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અનુપમ વરદાન : પ્રેક્ષાધ્યાન 


વતમાન યુગ અધ્યાત્મ અને વિજ્ઞાનના સમન્વયતે। યુગ છે. 
આજે ગોગ અતે અધ્યાત્મ-સાધનાનું મહત્ત્વ વૈજ્ઞાનિક સિદ્ધાંતોના 
સ'દભ*માં ખૂબ વધી ગયું છે. યોગ અને અધ્યાત્મ-સાધનાની ચર્ચા 
આજે ફક્ત ભારતમાં જ નહી, પર'તુ સમસ્ત વિશ્વમાં થઈ રહી છે. 
કૃક્ત ચર્ચા જ તહિ પર'તુ તેના પ્રયોગ અને પરીક્ષણુ પણુ ઠેર ઠેર 
ન્નેવા મળે છે. યોગસાધનાની લોકપ્રિયતા તેમજ પ્રભાવે એતે જવત- 
વિજ્ઞાનનું અભિન્ન અગ બતાવી દીધુ છે. 

ખૂખ વસ્તીવાળાં શહેરામાં અવરજવર, મોંધવારી, દૈનિક 
જર્રિયાતોની વસ્તુઓ પ્રાપ્ત કરવાની મુસ્કેલી, પાણી અતે હવાનું 
પ્રદૂષણુ વગેરે સમસ્યાઓએ વ્યક્તિનુ' જીવત સતત તનાવભયુ” કરી 
દીધુ' છે. એ પણુ એટલું જ સા*ત્રિક સત્ય છે, તથ્ય છે કે માતસિક 
તતાવ આધુનિક જીવનપદ્દતિતું એક અભિન્ન અ'ગ ખની ગયું છે. 
ઘણી જ વ્યક્તિએ નિરાશ, હતાશ થઈ એલ. એસ. ડી. વગેરે માદક 
પદાર્થોથી તેનુ' સમાધાન શોધવાતા નિષ્ફળ પ્રયાસ કરી રહી છે, 
તેનાંથી તે સમસ્યાની આગ અધિક ભભૂકી ઊઠી છે. તેના જ 
પરિણામે મનુષ્યના શરીરમાં અનેક પ્રકારતા અસાષ્ય રોગો, પાગલ- 
પણું અને આત્મહત્યાની પ્રતિવષ* વધતી જતી સ'ખ્યા એ ચતાના 
વિષય થઈ ગયા છે, 

આ ખધી જ સમસ્યાઓનું સમાધાન આપણી અ'દર જ મે।જૂદ 
છે, જે બીજ ઓઔષધિએ કરતાં વધારે શક્તિશાળી છે અને તે છે 
જયાનાભ્યાસ. નને આપણી અ'દર રહેલી આ શક્તિતે। યોગ અતે 
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અધ્યાત્મ-સાધતાના માધ્યમથી યોગ્ય વિકાસ કરવામાં આવે તા તે 
શક્તિ આપણી માનસિક તેમજ શારીરિક અનેક વ્યાધિઓ અને 
તનાવોનું સમાધાન કરી શકે છે. આધુનિક બાયો-ફ્રીડબેક પહતિનાં 
સાધતોના પ્રયોગથી વૈજ્ઞાનિકોએ ધ્યાનની ક્ષમતાને વૈજ્ઞાનિક સ'દર્જ 
આપ્યા છે. માનવની અ'તઃસાવી ગ્ર"થિઓ (એન્ડૉકાધન અથવા 
ડકટલેસ ગ્લૅ'ડ્સ) તેમજ તેના સ્વભાવ તથા આચરણુ પર પડનાર 
પ્રગાઢ પ્રભાવની બાબતમાં આધુનિક વિજ્ઞાનક્ષેત્રે જે અધ્યયન થ્યું 
છે તેનાથી અત્યાર સુધી તે દિશામાં થયેલા વિકાસમાં એક નવી 
કડી ઉમેરાઈ છે, ન્નેડાઈ છે. શરીરવિજ્ઞાન તેમ જ મતોવિજ્ઞાનના 
આ તવીન વિકાસના માધ્યમથી આજે આપણુ એ જણી શકયા 
છીચ કે ભાવનાત્મક ભય, ધણા, કૂરતા અને એવો જ અન્ય પાશવી 
નૃત્તિઆનો મૂળ સ્રોત શો છે? તેની સાથાસાય અ તઃસ્રાવી ગ્ર'થિ- 
ત'ત્ર તેમ જ નાડી-ત-ત્રમાં વિકસિત વિજ્ઞાનથી આપણું ઘણું જ 
અજ્ઞાન દૂર થયુ છે, માનવીના શરીરની અ'દર આ ળ'ને ત'ત્રાની 
એક સ'યુક્ત પરપરા કાય કરી રહી છે તથા પ્રત્યેક વ્યક્તિની 
માતસિક દશાએ અતે ઉૃત્તિઓ પર તેતે પ્રગાઢ પ્રભાવ પડે છે તેવું 
પણુ જણુવા મળ્યુ છે. શરીરવિજ્ઞાત તમજ મને વિજ્ઞાન દારા આ 
બધાં જ તથ્યોના પ્રમટીકરણુના સ'દભ5માં હવે એવી પરિસ્થિતિ 
પેદ્દા થઈ છે કે ધ્યાન ઠ્દારા આંતરિક પ્રણાલિએ પર પડનાર પ્રભાવને 
તકારી શકાય તેમ નથી. હવે પષ્યાતને સમસ્યાત્મક કે ગૂઢ તત્વો 
લેભાસ પહેરાવવાની કે તેને ફક્ત ધામિક કિયા કે અ'ધ-માન્યતાનું 
સ્વરૂપ આપવાની પણુ આવશ્યકતા રહેતી નથા. 


પ્રેક્ષાધ્યાન પદ્દીતિ તે એવી પહદતિ છે, જેનાધી પ્રાચીન દાર્શ નિકો 
દ્વારા પ્રાપ્ત બોધ તેમ જ સાધતાપદ્તિતે આધુનિક વૈજ્ઞાનિક સંદર્ભાથી 
પ્રતિપાદિત કરવામાં આવ્યાં છે તથા બન્નેનાં તુલનાત્મક અધ્યયન 
તેમ જ વિવેચનના આધારે યુગ-માનસતે એ રીતે પ્રેરિત કરી 
શકાય છે કે જેથી માનવીના પાશવી આવેશ નાશ પામે તેમ જ વિશ્વમાં 
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અહિ'સા, શાંતિ અને આન'દની પ્રસ્‍થાપનાના મ'ગલમય લદ્યની 
સમ્પ્રાપતિ થઈ શકે, 


પ્રેક્ષા-ધ્યાત ભિન્ન ભિન્ન લોકો માટે ભિન્ત ભિન્ન ક્ષેત્રોને 
પ્રભાવિત કરનાર પ્રયોગ સિદ્ધ થઈ શકે છે કારણુ કે તેના દ્વારા 
શારીરિક, માનસિક અતે આપ્યાત્મિક સ્તર ઉપર જીદા જીદા 
પ્રકારતા લાભ પ્રાપ્ત કરી શકાય છે. 


જાઈપણુ ધમ, સમ્પ્રદાય, જતિ વગેરેના ભેદભાવ સિવાય 
ગ્રેક્ષા-ધ્યાનતો અભ્યાસ કરી શકાય છે. અલબત્ત, પ્રેક્ષાધ્યાન સહેલાઈથી 
શીખી શકાય છે, છતાં પણુ તે સારી રીતે શીખવા માટે અનુભવી 
તેમ જ પ્રશિક્ષિત સાધકોની પાસે તેનુ પ્રશિક્ષણુ લેવું અત્ય'ત આવ- 
શ્યક છે. વ્યાપક સ્તર સુધી લેકે એનાથી પ્રશિક્ષિત થઈ શકે એ 
માટે પ્રેક્ષાધ્યાત શિબિરોનુ' આયોજન વખતોવખત કરવામાં” આવે 
છે, આ દણ્િએ પણુ ખે સાધનાકેન્દ્રોની સ્થાપના કરવામાં આવી 
છે; જેમાંનું એક કેન્દ્ર તુલલી અધ્યાત્મ નીડમ, જૈન વિશ્વભારતી, 
લાડનૂ', (રાજસ્થાન)માં તથા બીજુ' કેન્દ્ર અપ્યાત્મ સાધના કેન્દ્ર, 
મહરૌલી (નવી દિલ્હી)માં છે. પાછળનાં ચારેક વર્ષોમાં આ ઝેન્દ્રોમાં 
તેમ જ અન્ય સ્થળાએ થયેલ શિબિરના માધ્યમથી હજરો સાધકો 
પ્રેક્ષા-ધ્યાતતા અભ્યાસમાં પ્રશિક્ષિત થયા છે, જેમાં વૈજ્ઞાનિક, ડેકટર,, 
એન્જિનીયર, પ્રાધ્યાપક, અધિકારી વગેરે છહ્રુદ્ધિજવી તથા જેન, 
સનાતન, શીખ વગેરે જુદા જુદા ધર્મોના અનુયાયીઓ પણુ સામેલ 
થયેલા છે. શિબિરો સિવાય પણુ હજરોતી સ'ખ્યામાં લે કે તે પ્રેક્ષા- 
પ્યાનનો અભ્યાસ કરાવવામાં આવે છે. આ વિધિની સાધના કરનાર 
અનેક વ્યક્તિઓને જીત્રન-પરિવત*નની ભૂમિકા સુધી પહોંચાડવાની 
ક્ષમતા પ્રાપ્ત થઈ છે. અનેક લોકોએ અહી' શારીરિક સ્વાસ્થ્ય પ્રાત 
કયુ" છે તથા સે'કડોનતી સ“ખ્યામાં લેકે માનસિક તનાવ તેમ જ 
અન્ય માનસિક રંગોથી પણુ મુક્ત બની શક*ા છે. 
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યુગપ્રધાન આચાર્યશ્રી તુલસી તેમ જ તેમના ઉત્તરાધિકારી 
યુવાચાયશ્રી મહાપ્રઝના માગદર્શંત તેમજ પરિશ્રમનુ' જ આ 
પરિણામ છે. આજે હન્નરા લેકે! આ આધ્યાત્મિક સાધનાના માર્ગ 
પર જઈને ગૂઢ સમસ્યાઓમાંથી મુક્ત થઈ જવન વ્યતીત કરવાને 
આન'દ માણી રલ્યા છે. પ્રેક્ષાપ્યાન પદ્દતિતા સ્વરૂપે માનવનજતિ ને 
બન્ને મહાન અધ્યાત્મ-મનીષીઓનાં અનુપમ વરદાન પ્રાપ્ત થયાં છે. 
અમને દઢ વિશ્વાસ છે કે આ સા૧*ત્રિક તેમ જ સા૧5જનીન વિધિતે 
સમજને સાધના કરનાર પ્રત્યેક વ્યક્તિ અવશ્ય લાભ પ્રાપ્ત કરશે જ. 


ડો. ચીનુભાઈ નાયક જેઠાલાલ એસ, ઝવેરી 
સંયોજક, ખ્રક્ષાધ્યાન એકેડેમી ચૈરમૅન 

૫૦, હરિસિવ્ડુ ચેમ્બર, તુલસી અધ્યાત્મ નીડમ્‌ 
આશ્રમ રોડ, જૈન વિશ્વભારતી, 
અમદાવાદ-૧૪ લાડનૂ' (રાજસ્થાન) 


સ'પાદકોય 


[પ્રથમ આજવૃત્તિ] 

પ્રેક્ષાધ્યાત અને યુવાચાર્ય મહાપ્રસ આ બન્તે તામ આજે તો 
'પરસ્પરનાં પર્યાયરૂપ બની ગયાં છે. લગભગ ચાંરૅક વર્ષ અગાઉ 
પૂ. આ. તુલસી અને પૂ. યુવાચાર્ય મહાપ્રસજી અમદાવાદની ધરતી 
ઉપર પધારેલા ત્યારે પ્રત્યેક કક્ષાની અતે પ્રત્યેક વયની વ્યાક્તએ 
તેઓશ્રીની પ્રતિભાનાં અજસનેો અનુભવ કર્યો હતો. 

સાધુએ બધા સાધક નથી હોતા, પૂ. મહાપ્રસ્જ પરમ સાધક 
છે, પ્રેક્ષાષ્યાનની પહ્દતિના વ્યાપક પ્રચાર-પ્રસાર દ્દારા એમલે ધર્મ 
અને વિજ્ઞાનતે। સમન્વય સાધવા ઉપરાંત માનવીને માનસિક તનાવમાંથી 
મુક્ત કર્યો છે અને તેના ભીતરની શુભ બાબતોને પાંગરવાતી અનુ- 
ફૂળતા કરી આપી છે એ માટે સમાજ તેઓશ્રોને સદાય ત્રકણી રહેશે. 

પૂ, મહાપ્રગજ પ્રેરિત પ્રેક્ષાધ્યાનતી સવજનહિત સ'વધ*ક 
પ્રવૃત્તિતૂ, અમદાવાદ અને ગુજરાતમાં શ્રીમતી કાન્તાબહેૅન સુરાણા 
પ્રાયોગિક રૂપે દર સપ્તાહે શિબિરો યોજીને ઉછેરી ૨લ્યાં છે. તો 
ખીજી તરક શ્રી શુભકરણુ સુરાણા સ'નિષ્ઠ પુરુષાથ* દ્વારા પૂ. મહા- 
પ્રસુજીતાં આવાં મૂલ્યવાન પુસ્તકોના વધ્રુ તે વધ્યુ ગુજરાતી અનુવાદો 
કરાવીને ચુજરાતી સમાજ સામે મૂકે છે. આ અર્થમાં આ દ'પતીની 
આ સેવાઓ ચિરસ્મરણીય બની રહેશે. 

“જીવનવિજ્ઞાન ગ્ર'થમાળા'નુ' આ પ્રથમ પુષ્પ છે, હજી અન્ય 
'પુશ્તિકાઓ પ્રગટ કરવાતો દહ ઉપકમ છે. ગુજરાતી વાચકે અતે 
જિત્તાસ્ુઓની લાગણી અને માગણીથી પ્રેરાઈને ચુજરાતી ભાષામાં 
તૈયાર કરેલી આ શ્રેણી સહુકોઈને ગમશે જ તેવી ઊંડી શ્રદ્ધા છે. 
૨૬, જાન્યુઆરી: ૧૯૮૭ --શહિત શાહ 


[દ્રિતીય આકૃત્તિ] 
માત્ર સાત મહિનામાં બીજી આજૃત્તિ પ્રગટ કરવી પડે છે, તે 
ભાબત જ આ પુસ્તકની અતે પ્રેક્ષાધ્યાતની ઉપયોગિતાનુ' મહત્ત્વ 
સિદ્ધ કરે છે, --શે. 


વિષયાનુક્રમ 


૧, વિકાસવૃત્ત 

૨. પ્રેક્ષા : અર્થવ્ય'જના 
૩, અપ્રમાદ 

૪. કાયે।ત્સર્ગ 
પ. અ'તર્યાત્રા 

દૃ. શ્વાસ-ધ્રેક્ષા 

૭. શરીર-પેક્ષા 

૮. ચૈતન્ય-કેન્દ્ર-પ્રેક્ષા 

૯. લેશ્યા-ધ્યાન 

૧૦. વર્તમાન ક્ષણુની પ્રેક્ષા 

૧૧. વિચારષેક્ષા અને સમતા 

૧૨. સંયમ સંકલ્પશક્તિનો વિકાસ 


૧૩.) ઇઝ જે . 
ક! ભાવના અને અતુપ્રેક્ષા 


૧૫. એકાગ્રતા 
૧૬. ઉપસંપદ્ટા 
૧૭, ધ્યેય 


2 ૧. વિકાસ-વૃત્ત (1 


જૈન સાધકોની ધ્યાનપદ્ધતિ કઈ છે ર? આ પ્રશ્ન કોઇ 
બીજાએ નથી પૃછયો, પણુ સ્વય' આપણે પોતે જ પોતાની 
જાતને પૂછયો છે. વિ સં. ૨૦૧૭માં આ પ્રશ્ન મનમાં 
ઉદૂભન્યો અને તેના ઉત્તરની શોધ આર'ભાઈ. ઉત્તર બે 
દિશામાંથી પ્રાપ્ત કરવાનો હુતો : એક આચાય* પાસેથી અને 
ખીજે આગમોમાંથી. આચાય શ્રીએ માગ*દશ'ત આપ્યું અને 
મને પ્રેરિત કર્યો કે આગમમાંથી જ તેનો વિશદ ઉત્તર પ્રાપ્ત 
કરી શકાશે, 


આગમ-સાહિત્યમાં ધ્યાન-વિષયક કોઈ સ્વત'ત્ર આગમ 
પ્રાપ્ત નથી. ન'ટીસૂત્રની ઉત્કાલિક આગમોની સૂચિમાં 
“યાન-વિભક્તિ'તામતા આગમને ઉલ્લેખ છે, પર'તુ તે આજે 
પ્રાપ્ય નથી, આ સ્થિતિમાં અમે પ્રાપ્ય આગમ-સાહિત્યમાં 
આપેલાં ધ્યાન-વિષયક પ્રકરણૂ।તું અધ્યયન શરૂ કયુ અને 
સાથે સાથે તેના ન્યાખ્યાનગ્ર'થા તથા ધ્યાન-વિષયક ઉત્તરવતી* 
સાહિત્યનું ખૂબ ઊ'ડાણુથી અધ્યયન ક્યુ, આ અધ્યયનથી જે 
કાંઈ ઉપલબ્ધ થયું, તેના આધારે ધ્યાનની એક રૂપરેખા 
“ઉત્તરાધ્યયત'ની ટિપ્પણીઓમાં પ્રસ્‍તુત કરવામાં આવી, 
વિકમ સ'વત ૨૦૧૮માં આચાય*શ્રીએ “મનોડતુશાસનમ'ની 
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રચના કરી. મે' પ્રથમ તેનો અનુવાદ કર્યો અને વિ. સં. 
૨૦૨૪માં તેના પર વિસ્તૃત વ્યાખ્યા કરી. તેમાં જૈત સાધના- 
પદ્ધતિનાં થોડાં રહસ્યો ઉદ્દધાટિત થયાં. વિ. સ. ૨૦૨૮માં 
આચાય'શ્રીના સાંનિધ્યમાં સાધુ-સાધ્વીઓની વિશાળ પરિષદમાં 
“જૈન થોગના વિષયમાં પાંચ પ્રવચનો થયાં તેમાં એ દછિકેણુ 
પ્રત્યે થોડી વધારે સ્પષ્ટતા થઈ. તે “ચેતનાનું ઊર્ધ્વારોહણુ” 
પુસ્તકમાં પ્રકાશિત છે. ભગવાન મહાવીરની પચ્ચીસમી 
નિર્વાણુ શતાખ્ટીના ૧ષ*માં “મછાવીર જી સાધના જા (સય? 
પુસ્તક પ્રકાશિત થયુ. તેથી એ ખધા જ પ્રયત્નો તે જ 
પ્રશ્નનો ઉત્તર પ્રાપ્ત કરવાની દિશામાં જ ચાલી રહ્યા છે. 


તે પ્રશ્નનું બીજ વિકેમ સ'વત ૨૦૧૨ના ઉજ્જેન 
ચાતુર્માસમાં વાવવામાં આવ્યુ. ત્યાં આચાયશ્રીના મતમાં 
સાધના-વિષયક નવી પદ્ધતિ લાવવાને વિચાર પણુ ઉદૂભવ્યે. 
'મુશળ સાધના' આ નામથી થોડાં અભ્યાસસૂત્રો નકકી 
કરવામાં આવ્યાં અને સાધુ-સાધ્વીઓએ તેનો અભ્યાસ શરૂ 
કર્ચ. સાધનાના ક્ષેત્રમાં આ પ્રથમ કિરણુ હતું. તેનાથી કાંઈ 
વિશેષ નહી', પણુ થોડો વધારે પ્રકાશ તો જરૂર મળ્યો. તે 
પછી અનેક નાના નાના પ્રયત્નો પણુ ચાલુ જ રહ્યા. વિ, સ, 
૨૦૨૦ની સરીમાં મર્યાદા મહોત્સવના અવસર પર “્રણિ- 
ધાન કક્ષ”ને પ્રયોગ કરવામાં આવ્યો હતો. દસ દિવસના 
તે સાધના-સત્રમાં સાધુ સાધ્વીઆએ ખૂબ જ મોટી સ'ખ્યામાં 
ભાગ લીધે. તેમાં “જૈન યોગ' પર પૂરતા પ્રમાણુમાં ચર્ચા 
કરવામાં આવી. “ભાવ ક્રિયા'તા પણુ વિશિષ્ટ પ્રયોગો કરવામાં 
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વ્યા, તે ચર્ચાનું સ'ક્ષિપ્ત સ'કલન “તુત અનન્ત શરિિજિ 
લોત છે? પુસ્તકમાં પ્રાપ્ય છે. ' 

જેટલીયે શતાખ્ટીઓથી વિચ્છિન્ન થઈ ગચેલી ષ્યાનપદ્ધતિ 
તથા ધ્યાન-પર'પરાની શોધને માટે કરેલા તમામ પ્રયત્નો 
સ'પૂણુ' સિદ્ધ નત થયા. જેમ જેમ થોડાં થોડાં રહસ્યો 
સમજાતાં ગયાં, તેમ તેમ તે તરફના પ્રયત્નો તીત્ર કરવાની 
જરૂરત ઊભી થઈ. વિ. સ. ૨૦રલ૯સાં લાડનૂમાં એક 
માસના સાધનાસત્રનું આયોજન કરવામાં આવ્યું. તે પછી વિ. 
સં. ૨૦૨૯-૨૦૩૧માં ચૂ રુ, રાજગઢ, હિસાર અને દિલ્હી, 
આ ચારે સ્થળોએ દસ-દસ દિવસનાં સાધના-સત્રોનું આયોજન 
કરવામાં આવ્યુ'. આ બધાં જ સાધનાસત્રો “તુલસી અધ્યાત્મ 
નીડમ્‌! જેત વિશ્વભારતીના તત્ત્વાવધાનમાં અતે આચાર્ય 
તુલસીના સાંનિધ્યમાં કરવામાં આવ્યાં. આ શિબિરેોએ 
સાધનાનું પુષ્ટ વાતાવરણુ નિમિત કયુ”. અનેક સાધુ- 
સાધ્વીએ આ વિષયમાં વિશેષ અભ્યાસ અને પ્રયોગો પણુ 
કરવા માંડયાં. 

વિકમ સંવત ૨૦૩૨ના જયપુર ચાતુર્માસમાં પરંપરા- 
ગત જેત ધ્યાનનો અભ્યાસકમ નિશ્ચત કરવાને સંકલપ પણુ 
કરવામાં આવ્યો. અસે આચાય-શ્રીના સાંનિધ્યમાં ધૂણી ધખાવી 
અને સ'કલ્પપૂતિનો પ્રયત્ત શરૂ થયો.. અસે ધ્યાનની આ 
ભભ્યાસપદ્ધતિનું તામ 'પ્રેક્ષા-ધ્યાન' રાખ્યુ, તેની પાંચ 
ભૂમિકા નછી કરવામાં આવી. “પ્રેક્ષાધ્યાન-પદ્ધતિ'ના વિકાસનો 
આ સક્ષિપ્ત ઈતિહાસ છે. 


11 


[3 ર. પ્રેક્ષા-અર્થ-વ્ય'જના [3 


'પ્રેક્ષા' શખ્દ “રૈક્ષ' ધાનુથી ખનેલે। છે. તેનો અય 
છે “જેવું.' %્ર 4 ્ફૈક્ના - પ્રેક્ષા. તેનો અથ' છે ખૂખ ઊ'ડાણુમાં 
ઊતરીને જેવું. વિપશ્યનાના અથ પણુ તે જ છે. જૈન 
સાહિત્યમાં પ્રેક્ષા અને વિપશ્યના-ધ્યાન એ ખંને શખ્દ્દોનો ધ્યાન 
માટે વિનિયોગ થાય છે. ગ્રેક્ષાધ્યાત અને વિપશ્યના-ધ્યાન એ 
ખંને શખ્દોનો આ ધ્યાન-પદ્ધતિને માટે ઉપયોગ થાય છે, 
પરતુ વિપશ્યના-ધ્યાન એ નામ બૌદ્ધોની ધ્યાન-પદ્ધતિ માટે 
પ્રચલિત છે, તેથી જૈનોની ધ્યાન-પદ્ધતિ માટે “પ્રેક્ષા ધ્યાન' 
નામની પસ'દગી કરવામાં આવી. દશવૈકાલિક સૂત્રમાં કહેવામાં 
આવ્યુ' છે, “સ'પિવશળ અત્વમમવ્વલળ”?--આત્મા દ્વારા 
આત્માની સ'પ્રેક્ષા કરો. સ્થૂળ મન દ્વારા સૂક્મ મતને જુએ. 
સ્થૂળ ચેતના દ્વારા સૂક્ષ્મ ચેતનાને જુઓ. “જુએ ધ્યાનનું 
મૂળ તત્ત્વ છે. એટલા માટે તે ધ્યાન-પદ્ધતિનું નામ 'પ્રેક્ષા- 
ઘ્યાન' રાખવામાં બાવ્યુ' છે. 

“તણુવું' અને “નેયું' ચેતનાનું લક્ષણુ છે. આવૃત્ત 
ચેતનામાં જાણુવાની અને ન્નેવાની ક્ષમતા ક્ષીણુ થઇ જાય છે. 
તે ક્ષમતાને વિકસિત કરવાનું સૂત્ર છે-જાણા।! અને જુએ” 
ભગવાન મહાવીરે સાધનાનાં જે સૂત્ર આપ્યાં છે, તેમાં 
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“જાણો અને ઝુએ' તે જ ખંને સ્ુખ્ય છે. '“ચિ'તન, વિચાર 
કે પર્યા્ોચન કરો' એ ખૂબ ગોણુ અને પ્રાર ભિક બાબત 
છે. સાધનાના ક્ષેત્રમાં તે વધારે આગળ નથી લઈ જતાં, 


“આત્મા દ્રારા આત્માને જુએ' આ અધ્યાત્મ ચેતના- 
ના જાગરણુનું મહત્ત્વપુભું' સૂત્ર છે. આ સૂત્રના અભ્યાસ 
આપણે શરીરથી શરૂ કરીએ છીએ. આત્મા શરીરમાં જ 
રહે છે, માટે સ્થૂળ શરીરને જેયા વિતા વધારે આગળ 
જોઈ શકાતું નથી. શ્વાસ શરીરની જ એક કિયા છે. એ 
શ્વાસથી આપણે જીવીએ છીએ, એટલા માટે જ સર્વ 
પ્રયમ શ્વાસને જુએ. આપણે શરીરમાં જીવીએ છીએ એટલા 
માટે શરીરને જુએ. શરીરની અ'દર થતાં સ્પ'દને, ક'પને, 
હલચલે કે ઘટનાઓને જુઓ. તેને નેતાં જેતાં મન એટલું 
તન્મય બને છે, કૅ પછી અનેક સૂક્મ સ્પદનાનેો સ્પષ્ટ 
અનુભવ થવા લાગે છે, 'પૂ રૈ-સમગ્ર દોષચક પ્રત્યક્ષ થવા 
માંડે છે. 


“જે ફ્રેધને જુએ છે, તે માનને જેઈ શકે છે. 
જે માનને જુએ છે, તે માયાને નઇ શકે છે. 
જે માયાને જુએ છે, તે લે।!ભને જેઈ શકે છે. 
જે લોભને જુએ છે, તે પ્રિયને જેઈ શકે છે. 
જે પ્રિયને જુએ છે, તે અપ્રિયને જેઈ શકે છે. 
જે આંપ્રયને જુએ છે, તે. મોહને જેઈ શકે છે, 
જે મોહને જુએ છે તે ગભ'ને જેઈ શકે છે 
જે ગર્ભને જુએ છે તે જન્મને નર શકે છે. 
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જે જન્મને જુએ છે તે મૃત્યુને જોઇ શકે છે. 

જે મૃત્યુને જુએ છે તે દુઃખને નઈ શકે છે. 

જે દુઃખને જુએ છે, તે કોધથી લઈને દુઃખપયત 
થનાર આ ચકવ્યૂડને તોડી નાંખે છે.””પ 

“મહાન સાધક અકર્મ (ધ્યાનસ્થ) થઈને, મન, વચન 
અને શરીરની ક્રિયાના નિરોધ કરી જાણું અને જુએ છે.”૨ 

“જે જુએ છે, તેને માટે કોઇ ઉપદેશ નથી.””2 

“જે જુએ છે તેને કોઇ સુશ્કેલી થાય છે કે નહી? 
તો જવાખ મળે છે-'તથી થતી.'૪ 

જ્યારે આપણે જેઈએ છીએ ત્યારે વિચારતા નથી, 
અને જ્યારે વિચારીએ છીએ ત્યારે જેતા નથી, વિચારોની. 
જે ઘટમાળ ચાલે છે તેને શેકવાનું સૌથી પ્રથમ અને સોથી 
અંતિમ સાધન તે--'નેવું' છે. કલ્પનાના ચકવ્યૂહને તોડ- 
વાનો પણુ સૌથી સશક્ત ઉપાય--“નેવું? જ છે. તમે 
સ્થિર થઈને અનિમેષ ચક્ષુથી કોઈપણુ વસ્તુને જુઓ, વિચાર 
તરત જ સમાપ્ત થઇ જશે, વિકલ્પશૂન્ય થઈ જવાશે. તમે 
સ્થિર થઈને ઊ'ડાણુથી તમારી અ'દ૨ જુએ, તમારા જ 
વિચારનું નિરીક્ષણુ કરો કે શરીરનાં પ્રક'પનોને જુઓ તે 
તમે અતુભવશે। કે વિચાર તદ્ન સ્થગિત થઈ ગયા છે 
અને વિકલ્પશૂન્ય છે. અ'દરનાં ઊ'ડાભ્‌ાનું નિરીક્ષણુ કરતાં 

૧. આયારા ૩/૮૩ 

૨. એજત ૨/૩૭ 

૩. એજન ૩/૧૮૫ 

૪. એજન ૩/૮૩ 
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કરતાં સૂક્મ શરીરને નેવા માંડશે. જે અ'દરના સત્યને 
ખરાખર નિહાળી શકે છે,- જેઈ લે છે તેનામાં બહારના સત્યને 
જેવાની ક્ષમતા પોતાની જાલે જ આવી જ્ય છે. 

જોવાનું તે છે, જ્યાં ફેક્ત ચૈતન્ય સક્રિય ખને છે. જ્યાં 
પ્રિયતા અને આપ્રિયતાનો ભાવ આવી જાય, રાગ અને દ્વેષ 
એગળી જાય ત્યાં જેવું ગોણુ ખને છે. આ વાત '“જાણુવા' 
માટે પણુ લાગુ પડે છે. 

આપણે પહેલાં જેઈએ છીએ, પછી જાણીએ છીએ. 
તેને આ રીતે સપણ કહી શકાય કે જેમ જેમ આપણે ઊ'ડાણુથી 
નઈએ તેમ તેમ જાણીને આગળ વધીએ છીએ, મનથી નેવું 
બપશ્યના' છે. ઈન્દ્રિયસંવેદનથી શૂન્ય ચૈતન્યના ઉપચોગ જેવું 
અને જાણુવું છે. 

જે ખેક્ષક છે, દેષ્ટા છે તેનો દશ્ય તરફનો દછિકેણણુ 
જ ખટદ્લાર્દ જાય છે. 

' સથ્યસ્યતા કે તટસ્થતા પ્રેક્ષાનું જ બીજુ સ્વરૂપ છે. 
જે જુએ છે (આત્મનિરીક્ષણુ કરે છે) તે સમ રહે છે. તે 
પ્રિય પ્રત્યે રાગ રૈંજિત નથી થતો કે અપ્રિય પ્રત્યે ટ્વેષપૂર્ણુ 
નથી ખનતે. તે પ્રિય અને અપ્રિય ખન્નેની ઉપેક્ષા કરે છે. 
બન્નેને નિકટભાવે જ જુએ છે, અને તેથી તે તતેના પ્રત્યે 
સમ, મધ્યસ્થ કે તટસ્થ રહો શકે છે. ઉપેક્ષા કે મધ્યસ્થ- 
તાને પ્રેક્ષાથી અલગ કરી શકાતાં નથી. “જે આ મહાન 
લોકની ઉપેક્ષા કરે છે-તેને નિકટતાથી જુએ છે, તે અપ્રમત્ત 
વિહાર કરી શકે છે ”પ 


૧, આયારા ૩/૮૭ 
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આંખ દેશ્યને જુએ છે, પરતુ તે દફ્યની નિમિત્ત કે 
કળભોક્તા નથી, તે અકારક કે અવેદક છે.૫ એ જ રીતે 
ચૈતન્ય પણુ અકારક અને અવેદક છે. જ્ઞાની જ્યારે કૂક્ત 
જાણે કે જુએ છે ત્યારે ન તો તે કર્મબંધ કરે છે અને ન 
તો તે વિષાકમાં આવેલાં કર્મોનું વેદત કરે છે. જે ફેક્ત જાણુવા 
.અને જોવાનો અભ્યાસી બની ન્વય છે તે ન્યાધિ કે અન્ય 
આગંતુક કને માત્ર સાક્ષીભાવે નેઈ લે છે. પ્રેહ્ાથી આ 
વેદનાના કણની માત્ર અતુંભૂતિ જ ઓછી નથી થતી, પરંતુ 
કર્મના બંધ, સત્તા, ઉદય અને નિરજ રાચ્ને જેવાની ક્ષમતા 
પણુ વિકસે છે, 


૧, જે કરનાર છે, કર્તા છે, તે કારક છે. જે ભામવનાર છે, 
ભોક્તા છે, તે વૈદક છે. અકારક અતે અવેદકતું તાત્પર્ય છે--ત કર- 
તાર અને ન ભોગવનાર, 

૨. નવા કર્મ-પરમાણુએતે ત્રહણુ કરવા તે “બ'ધ' છે. બ'ધન 
પછી જ્યાં સુધી કર્મોનું શૂળ મળવાતું શરૂ થતું નથી ત્યાં સુધીનો 
સમય “સત્તા' છે, જ્યારે ક્મતું ફળ મળે છે, ત્યારે “ઉ૬ય' છે અને 
જ્યારે કમ" આત્માથી અલગ થઈ જય છે, ત્યારે તેતે “તિજ*ર।' 
કહેવામાં આવે છે, 


[1 ૩, અપમાદ [1] 


ધ્યાનનું સ્વરૂપ અપ્રમાદ છે, ચૈનન્યનું જાગરણુ કે સતત 
જાગરૂકતા. જે જાગૃત થાય છે તે જ અપ્રમત્ત બને છે. જે 
અપ્રમત્ત બને છે તે જ એકાગ્ર થઇ શકે છે. એકાગ્ર ચિત્ત- 
વાળી વ્યક્તિ જ ધ્યાન કરી શકે છે. જે પ્રમત્ત હોય છે, 
પોતાના અસ્તિત્વ પ્રતિ-પોતાના ચૈતન્ય પ્રતિ, જાગૃત નથી 
થતા તે ખષી બાજુથી ભયનો અતુભવ કરે છે. જે અપ્રમત્ત 
હોય છે, પોતાના અસ્તિત્વ પ્રતિ, પોતાના ચૈતન્ય પ્રતિ 
જાગૃત હોય છે તે કયાંય પણુ ભયને અડુભવ નથી કરતો. 
તે સદેવ અભય રહે છે. 

અપ્રમત્તને કાર્ય કર્યા પછી તેની સ્મૃતિ સતાવતી નથી. 
વાતચીતના સમયે વાતચીત કરે છે, તે પછી વાતચીતને 
એક શબ્દ પણુ તેને યાદ આવતો નથી. આ જ સૌથી મોટી 
સાધના છે. મનુષ્ય જેટલું કામ' કરે છે તેનાથી વધુ તે સ્સૃતિ- 
માં ગૂચવાચેલો રહેતા હોય છે. ભોજન કરતાં કરતાં પણુ 
અનેફ વાતે! તેને યાદ આવે છે. જે સમચે જે કામ કરવામાં 
આવે, તે સમયે તેમાં જ લીન રહેનાર સાધક હોય છે. 
'શરીર, મન અને વાણીનો યોગ કે સામંજસ્ય વિરલ વ્યક્તિ- 
શોમાં જ જેવા મળે છે. જ્યાં શરીર અને મનનું સામં- 


જસ્ય સ્થપાતું નથી ત્યાં વિક્ષેપ, ચંચલતા અને ક્ષોભ 
ઉદૂભવે છે. 


સાધનાનો અર્શ છે--કર્મ, મત અને શરીર આ ત્રણેની 
એક જ દિશા તેને એકાગ્રતા કે ધ્યાન, કાંઇ પણુ કહો. એકા- 
ગ્રતામાં વિચારોને શેકવાના નથી હોતા, પરતુ તે -અપ્રયત્ન- 
ને પ્રયત્ન હાય છે. પ્રયત્નથી મન વધારે ચંચળ ખને છે. 
એકાગ્રતા ત્યારે જ સધાય છે જ્યારે મન નિર્મળ હોય છે. 
એકાગ્રતા વગર નિર્મળતા પ્રગટતી નથી અને નિર્મળતા વગર 
એકાગ્રતા સંભવિત નથી. ત્યારે પ્રશ્ન ઉદ્દભવે છે કે તો પછી 
શું કરવું જેઈએ ? આપણે પોતાને જ નેવાનો પ્રયત્ન કરવેદ 
જોઈએ. પોતાનું દર્શન કરો અને પોતાની જાતને સમજે. 
ઘણાખરા લોકો તો પોતાની જાતને જ સમજતા નથી. જે 
પતાના શ્વાસને સમજી લે છે તે જ મહાન જ્તાની ખને છે. 
તે માત્ર અક્ષરજ્ઞાની જ નથી હોતો, આત્મજ્ઞાની પણુ બને 
છે. તમે શ્વાસ અને પ્રાણુને નથી જાણુતા, શ્વાસ પર લક્ષ 
નથી આપતા, છતાં પણુ શ્વાસ તો ચાલ્યા જ કરે છે. શ્વાસ 
જ મહૃત્ત્વપૂર્ણું છે. જે તેની ઉપેક્ષા કરે છે તે પાતે જ ઉપે. 
ક્ષિત ખની જય છે. શ્વાસ, પ્રાણુ, ઇન્દ્રિય, શરીર અને મન 
આ પાંશેને સમજ્યા વગર મનની અશાંતિનું સમાધાન થઇ 


શકતું નથી. 


ધનવાન અને ગરીખ, વૃદ્ધ અને ગુવક, પુરુષ અને 
આૌ--ખધાનો એક જ પ્રક્ન હાય છે કે મનની અશાંતિ કેવી 
રીતે મટે? મન અશાંત નથી. તે તો જ્તાનનું માધ્યમ જ 
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છે. અસ્ઞાનવશ આપણે અશાંતિનેો તેમાં આરોપ કરીએ છીએ. 
ફૂલમાં ગ'ધ છે. હુવાથી તે ખહુ જ દ્રૂર સુધી ફેલાય છે. 
શું ગ'ધને ચંચળ કહી શકાય? ના, હવાના સંચોગથી ગંધનો 
ફેલાવો થાય છે. તેવી જ રીતે મત રાગતા રથ પર ચઢીને 
ફેલાય છે. જે મનમાં રાગ કે આસક્તિ નથી તો મન ચંચળ 
થતુ' નધો. 

“એક ક્ષણુને માટે પણુ પ્રમાદ ન કરે!'' આ ઉપદેશ- 
ગાથા છે, '૫૨'તુ અભ્યાસની કુશળતા વગર એ કેવી રીતે 
શકય છે કે નક્તિ એક ક્ષણુ માટે પણુ પ્રમાદ ન કરે? 
મન એટલું ચંચળ અને સૈૌહગ્રસ્ત છે કે માનવી એક ક્ષણુ 
માટે પણુ અપ્રમત્ત રહી શકતો નથી. આ અપ્રમાદની સાધના 
વળી શું છે? અપ્રમાદનું આલંબન શું છે, જેની મદદથી 
કોઈપણુ વ્યક્તિ અપ્રમત્ત રહી શકે છે? 

પ્રેક્ષા-ધ્યાત અપ્રમાદની જ સાધના છે, જેનાં સુખ્ય 
ખાર અ'મ છેઃ 


૧. કાયોત્સર્ગ છ. વર્તમાત ક્ષણુ-પ્રેક્ષા 

૨. અ'લર્યાત્રા ૮. વિચાર-ધ્રેક્ષા અને સમતા 
૩. શ્વાસધેક્ષા ૯. સંયમ 

૪. શરીરડ્રેક્ષા ,૧૦, ભાવના 


પ. ચૈતન્ય-કેન્દ્ર-પ્રેક્ષા ૧૧. અતુપ્રેક્ષા 
૬. લેશ્યાધ્યાન (રગધ્યાન) ૧૨. એકાગ્રતા 
ગ 
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1) ૪. કાયોત્સર્ગ 2] 


શરીરની ચ'ચળતા, વાણીના પ્રયાગ અને મનની કિયા 
--આ -ત્રણેને માટે એક શબ્દપ્રયોગ 'થોગ'પ કરી શકાય. 
ઘ્યાનનો અર્થ છે--ચોગને નિરોધ. પ્રવૃત્તિઓ ત્રણ છે અને 
ત્રણેના નિરોધ કરવાને છે. પરિણામે ધ્યાનના પણુ ત્રણુ. 
પ્રકાર આપમેળે જ થઈ જાય છે: કાયિક ધ્યાન; વાચિક 
ધ્યાન અને માનસિક ધ્યાન. આ કાયિફ ધ્યાન તે જ કાયે।- 
ત્સગ'. તેને કાય-ગુતિ, કાય-સંવર, કાય-વિવેક; કાય-વ્યુત્સર્ગ. 
અને કાય-પ્રતિસંલીનતા પણુ કહેવામાં આવે છે. 


કાથોાત્સગ" માનસિક એકાગ્રતાની પહેલી શરત છે. 
એટલા માટે જ પ્રેક્ષાધ્યાનનું પ્રથમ ચરણુ કાયોત્સગ' છે; જે 
ખધા જ પ્રકારનાં કરવામાં આવતાં પ્રેક્ષા-ધ્યાનના પ્રારંભમાં 
જ કરવામાં આવે છે. તેના સિવાય પણુ કાયોત્સર્ગને 
અશ્યાસ સ્વત'ત્રરૂપે પણુ દીર્ધકાળ સુધી કરવામાં આવે છે. 
કાથોાત્સગ" સાધવાની પ્રકિયા મત્ટે પલ્માસન, અધ પદ્માસન, 
સુખાસન વગેરેમાંથી ગમે તે એકની પસંદગી સગવડપૂર્વક 
કરી શકાય છે. તે આસનમાં સ્થિત થઈને શરીરને તદ્ન 


૧. ૩ જત દશનનો પારિભાષિક શબ્દ છે, જે મન, 
વચન અને શરીરની પ્રશ્ૃત્તિઓઆને ઘોતક છે. 
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શાંત અને સ્થિર રાખવામાં આવે છે. ગર્દન, કરોડરજ્જુ 
તથા કમર સીધી રાખવામાં આવે છે તથા શરીરમાં કયાંય 
પણુ તનાવ કે અકડાઈ ન રહે, તેના મોટે મસ્તકથી લઈને 
પગ સુધી પ્રત્યેક અવયવ પર ચિત્તને એકાગ્ર કરી સ્વતઃ 
સૂચના (&૫૬૦-$૫૪૪લ્ડઘંબ1) દ્રારા આખાયે શરીરની શિથિ- 
લતા સાધી શકાય છે. શરીરની પ્રત્યેક માંસપેશી તથા પ્રત્યેક 
સ્નાયુમાં આ રીતે તનાવસુક્તિનો અનુભવ કરી શકાય છે. 


પૂર્ણું શિથિલીકરણુ થઈ જતાં ચૈતન્ય અને શરીરની 
પૃથકૂ પૃથક્‌ અનુભૂતિ કરી શકાય છે. જેનાથી અનુભૂતિના 
સ્તર પ૨ “ભેદ-વિસ્ાન'નો અભ્યાસ થઈ શકે છે. શારીરિક 
તનાવથી મુક્તિ પ્રાપ્ત કરવા માટે કાયોત્સગ'ને અભ્યાસ 
પૂબ જ જરૂરી છે. બે કલાક સુખી સૂવાથી . પણુ શરીર 
તેમ જ માંસપેશીઓને જે વિશ્રામ પ્રાપ્ત થતો નથી તેટલે 
વિશ્રામ અડધે! કલાક જ વિધિવત્‌ કાયોત્સગ* કરવાથી પ્રાપ્ત 
થઈ શકે છે. બલ્કે તેના કરતાં પણુ વધુ વિશ્રામ મળી શકે 
છે. તે સિવાય પણુ કાયોત્સર્ગના અનેક પ્રકાર પ્રચાજન- 
ભેદથી કરી જ્કાય છે તથા તેનાથી કેટલીયે ઉપલખ્ધિ પણુ 
થઈ શકે છે પ 
૧. વધુ વિગત માટે જુઓ : “પ્રેક્ષાધ્યાન : કાયોત્સગ”-જવન 
વિજ્ઞાન ત્'થમાળાન્પુષ્પ : ૨. 


[7 ૫. અ'તયાત્રા 0 


પ્રેક્ષા-ધ્યાનનું બીજુ ચરણુ “અ'તર્યાત્રા' છે. ધ્યાનની 
સાધનામાં નાડી-તંત્રની પ્રાણુ-શક્તિ (૫૯૪૦૫૭ લાલ ટ7)ને 
વિકસિત કરવી અત્યત આવશ્યક છે. આપણા કેન્દ્રીય નાડી- 
તંત્રનું સ્ુખ્ય સ્થાન સુષુમ્ણા (581081 ૯૦૫) છે. સુષુમ્સાનો 
નીચેનો છેડો -- શક્તિ-કેન્દ્ર ઊજા કે પ્રાણુશક્તિનુ' મુખ્ય 
કેન્દ્ર છે. અંતર્યાત્રામાં ચિત્તને શક્તિકેન્દ્રથી--સુષુસ્યાના 
માર્ગથી જ્ઞાનકેન્દ્ર સુધી લર્દધ જવાનું હોય છે. ચેતનાની 
આ અ'તર્યાત્રાથી ઊ્જા'નો પ્રવાઢુ કે પ્રાણુની ગતિ ઊર્થ્વગામી 
થાય છે. આ યાત્રાની અનેક આવૃત્તિઓથી નાડીતંત્રની પ્રાણુ- 
શક્તિ વિકસિત થાય છે. 

આપણા ચૈતન્યનું, જ્ઞાનનું કેન્દ્ર નાડીસંસ્થાન છે. તે 
આખાયે શારીરમાં ફેલાયેલું છે. પર'તુ કરોડરજજુતા નીચેના 
છેડેથી માથા સુધીનું સ્થાન ચૈતન્યતું મૂળ કેન્દ્ર છે. આત્માની 
અભિવ્યક્તિનું પણુ આ જ સ્થાન છે. આ ચિત્તનું પણુ 
સ્થાન છે. આ મનનું અને ઈન્દ્રિયનું સ્થાન છે. સંવેદન, પ્રતિ- 
સંવેદન, સ્તાન--ખધું અહીંથી જ પ્રસારિત થાય છે, શક્તિનું 
પણુ આ જ સ્થાન છે. જ્ઞાનવાઠી અને કિયાવાહો ત'તુએનું 
પણુ આ જ કેન્દ્રસ્થાન છે. મતુષ્ય ઊંજા'ને અધોગામી કરવાનું 
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જ જાણે છે, ઊર્ધ્વગામી કરવાનું જાણુતો નથી. ફક્ત દિશાનું 
જ પરિવર્તન થયું કે જે શક્તિ નીચેની તરફ જતી હતી તે 
ઉપરની તરક્‌ જવા માંડે છે. એટલુ' જ તો અ'તર પડે છે. 
સસ્તિષ્કની ઊજા'નું નીચે જવુ' તે ભૌતિક જગતમાં પ્રવેશ 
કરવા સમાન છે. કામ-કેન્દ્રની ઊજા'નું ઉપર જવુ અધ્યાત્મ 
જગતમાં પ્રવેશ કરવા સમાન છે. ઊજા નીચે જવાથી 
પૌદૂગલિક સુખની અનુભૂતિ થાય છે. ઊજા ઉપર જવાથી 
અધ્યાત્મ સુખની અનુભૂતિ થાય છે. તે ફ્ક્ત વિઘતનું 
પચિવર્તન છે. 


0) ૬. શ્વાસ-પેક્ષા 0 


શ્વાસ અને પ્રાણ, શ્વાસ અને મન અતૂટ બંધનથી 
જોડાયેલાં છે, આપણે મતને સીધુ' પકડી શકતા નથી, પ્રાણુની 
પધ્ારાતે પણુ સીધી પકડી શકાતી નથી. પરંતુ મનને પકડવા 
માટે પ્રાણુને પકડવો પડે અને પ્રાણુને પકડવા માટે શ્વાસને 
પકડવે। પડે. શ્વાસના પરશિવત*ત દ્વારા આપણે માનસિક 
વિકાસ કરી શકીએ છીએ. 

મનની શાન્ત સ્થિતિ કે એકાગ્રતા માટે શ્વાસનું શાન્ત 
થવું અત્ય'ત જરૂરી છે. શાન્ત શ્વાસનાં ખે રૂપો પ્રાપ્ત થાય 
છે : ૧. સૂક્ષ્મ શ્વાસ-પ્રશ્વાસ ૨. મ'દ યા દીઘ શ્વાસ-પ્રશ્વાસ. 

કાચોત્સગ'માં શ્વાસ-પ્રશ્વાસતતો નિરોધ કરવામાં નથી 
આવતો, પરંતુ તેને સૂક્ષ્મ કરી દેવામાં આવે છે. તેમાં 
પ્રયત્નપૂવ"ક સૂક્મ શ્વાસ પ્રશ્ચાસ લેવા પડે છે. આ સૂક્ષ્મ શ્વાસ 
સ્થૂળ શ્વાસ-નિરેધ' કે કુ'ભક કોટિમાં આવી જાય છે. 

થ્યાનસુદ્રાનાં મૌલિક તત્ત્વામાંથી એક છે મ'દ શ્વાસ- 
પ્રશ્ચાસ. પ્રાણુવાયુને ધીરે ધીરે લેવો જેઈએ અને. ધીરે ધીરે 
છોડવો નેઈએ, તેને જ દીઘ-શ્વાસ કહેવામાં આવે છે. 

શ્વાસવિજય કે શ્વાસ-નિય'ત્રણુ વગર ધ્યાન થઈ શકતું 
જ નથી, આ ડઠકીકવ છે. 
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આપણે શ્વાસ લેતી વખતે “શ્વાસ લઈ રહ્યા છીએ' 
એવો અનુભવ કરવો જેઈએ, તેની જ સ્મૃતિ રહેવી નનેઈએ. 
મનને ખીજી કોઇપણુ પ્રવૃત્તિમાં ન જવા દેવું નેઈએ. તે 
શ્વાસમય થઈ જાય, તેને માટે જ સમપિ'ત થઈ જાય. 
શ્વાસની ભાવફિયા જ શ્વાસ-પ્રેક્ષા છે. આ નસકોરાંની અંદર 
પણુ થઈ શકે છે અને શ્વાસના પૂણુ" આવાગમન પર પણુ 
થઈ શકે છે. શ્વાસના વિભિન્ન આયાસ! અને વિભિન્ન 
રૂપોને પણુ જોઈ શકાય છે. 


શ્વાસપ્રેક્ષાના અનેક પ્રચોગો છેઃ દીઘ શ્વાસ-પ્રેક્ષા, 
સમવૃત્તિ શ્વાસપ્રેક્ષા, સૂક્મ શ્વાસપ્રેક્ષા વગેરે. 


દીઘ' શ્વાસ-પ્રેક્ષાઃ 


પ્રેક્ષાધ્યાનના અભ્યાસ કરનાર સોથી પ્રથમ શ્વાસની 
ગતિને બદલે છે, તે પોતાના શ્વાસને દીઘ ખતાવે છે. 
સામાન્ય રીતે મનુષ્ય એક સિનિટમાં ૧૫થી ૧૭ શ્વાસ લે 
છે. દીધ શ્વાસપ્રેક્ષાના અભ્યાસથી આ સંખ્યા ઘટાડી શકાય 
છે. સાધારણુ અભ્યાસ કર્યા પછી આ સંખ્યા એક મિનિટમાં 
દસથી પણુ ઓછી થઈ શકે છે અને વિશેષ અભ્યાસ પછી, 
પ્રયત્નથી તેને વધારે ઓછે કરી શકાય છે. શ્વાસને મ'દ કે 
દીધ" કરવાને માટે તતુપટ-ઉદ્રપટલની માંસપેશીઓને 
ચોગ્ય ઉપચોગ પણુ કરી શકાય છે.૧ 
૧, દીર્ધ, ્વાસતી પ્રક્રિયાને શરીર-વિજાનના આધાર પર વિસ્તાર- 
થી સમજવા માટે જુઓ, 'પ્રેહ્ષાશ્યાનઃ શ્વાસપ્રેક્ષા' જીવતવિજ્ઞાન 
ત્રન્યમાળા, પુષ્પ : ૩. 
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શ્વાસને મ'દ, દીધ કે સૂક્ષ્મ કરવાથી મન શાંત થાય 
છે. તેની સાથે સાથે આવેશ પણુ શાંત થાય છે. કષાય 
પણુ શાંત થાય છે. ઉતતજના અતે વાસના પણુ શાંત થાય 
છે. શ્વાસ જ્યારે ટૂ'કો હોય છે, ત્યારે વાસના ઉત્તેજિત 
થાય છે, ઉત્તેજના વધે છે, કષાય જાગૃત થાય છે. આ બધા 
જ દેષેોનું વાહુત “શ્વાસ' છે. જ્યારે એમ માલૂમ પડે કે 
ઉત્તેજના આવવાની શરૂઆત થાય છે, ત્યારે તરત જ 
શ્વાસને રીધ્ષ કરી દો, દીર્ધ, શ્વાસ લેવાના શરૂ કરી દે તો 
આવવી ઉત્તેજનાઓને પાછી ફેરવી શકે છે, રેકી શકો 
છે. તેનું કારણુ એ છે કે તેને (કષાય, વાસનાને) શ્વાસનું 
વાહુન પ્રાપ્ત થતું નથી, વગર આલ'બને કોરઈપણુ ઉત્તેજના 
ફ્રે વાસના પ્રગટ થઇ શકતી જ નથી. 


ધ્યાનની સાધના કરનાર સાધક મનની સૂક્મતા પકડ- 
વાનો અભ્યાસી બની નાય છે. તે તરત જ જાણી શકે છે 
કે મસ્તિષ્કના અસ્નુક કેન્દ્રમાં કોઇ વૃત્તિ બહાર આવવા 
પ્રયત્ન કરી રહી છે. તે તરત જ દીઘ શ્વાસનો પ્રયોગ 
પ્રારંભી દે છે. ખઠાર આવવાની જેર પકડતી 'વૃત્તિ તરત જ 
શાંત થઇ જાય છે. સાધક તે વૃત્તિઓની ઉત્તેજનાનો શિકાર 
બનતો નથી. 


શ્વાસ વર્તમાનની વાસ્તવિકતા છે. તેને જેવાના અર્થ 
છે, સમભાવથી જીવવું, વીતરાગતાની ક્ષણુમાં જીવવું, રાગદ્વેષ 
સૂક્ત ક્ષણુમાં જીવવું. જે વ્યક્તિ શ્વાસને જુએ છે તેના તનાવ 
સ્વય' વિસજિ'ત થઇ જાય છે. 


ટ 


ઉપર ખતાવવામાં આવ્ઝું' જ છે ડે પ્રેક્ષાધ્યાન 
આત્મા દ્રારા આત્માને નેવાની પદ્ધતિ છે. આત્માને નેવાનું 
પ્રથમ દ્વાર છે? શ્વાસ. અંતર્યામીનું પ્રથમ દ્વાર “શ્વાસ' છે, 
જયારે અંદરની યાત્રા શરૂ થાય છે ત્યારે પ્રથમ પ્રવેશદ્રાર 
શ્વાસ-દ્રારમાંથી પસાર થવું પડે છે. જયારે શ્વાસની સાથે 
મત અંદર જવા માંડે છે, ત્યારે અ'તર્યાત્રા શર્‌ "થઈ જાય 
છે, શ્વાસ આત્મા છે. એટલા માટે જ જ્યાં સુધી આપણે 
પહોંચવા ઇચ્છીએ છીએ ત્યાં સુધી તેના દ્વારા જ પહોંચી 
શકાય છે. આત્માના દ્વારા જ આત્માને જુઓ-ને અથ છે, 
ચિત્ત દ્વારા શ્વાસનાં સ્પ'દતેને ન્તેવાં 


સસવૃત્તિ શ્વાસ-પ્રેક્ષા 

જેવી રીતે દીધ: શ્વાસ પ્રેક્ષાધ્યાનનું મહત્ત્વપૂણુ અ'ગ 
છે, તેવી જ રીતે સમવૃત્તિ શ્વાસપ્રેક્ષા પણુ તેનું એક ખૂબ 
મહુત્ત્તપૂણુ' અગ છે. ડાબા નસકોરાથી શ્વાસ લઇને જમણા. 
નસકેરાથી તે ખહાર કાઢવો અને જમણા નસકેરાથી શ્વાસ 
લઈને ડાખા નસકોરાથી તે બહાર કાઢવો-આ છે સમવૃત્તિ 
શ્રાસ-પ્રેક્ષા. તેને જેવો, તેની પ્રેક્ષા કરવી, તેની સાથે 
ચિત્તનો ચોગ કરવો તે ખધી ખૂખ મહત્ત્વપૂર્ણ બાબતો છે.. 
સમવૃત્તિ શ્વાસ-પ્રેક્ષાના માધ્યમથી જ થેતનાનાં વિશિષ્ઠ કેન્દ્રો 
ને પણુ જાગૃત કરી શકાય છે. તેનો સતત અભ્યાસ અનેક 
ઉપલબ્ધિચમાં સહાયક ખને છે. 
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[2 ૭, શરીર-પ્રેક્ષા - 


સાધનાની દેછિએ શરીરનું ખૂબ જ મહુત્ત્વ છે. તે 
આત્માનું કેન્દ્ર છે. તેના માધ્યમથી જ ચૈતન્ય અભિવ્યક્ત 
થાય છે. ચૈતન્ય પર આવેલાં આવરસણે દ્ર કરવા માટે 
તેને સશક્ત માધ્યમ બનાવી શકાય છે. 

શરીરને સમગ્ર દષ્ટિથી નેવાની સાધનાપદ્ધતિ ખહુ 
જ સહૃત્ત્વપૂર્ણુ છે. શરીરના ત્રણુ ભાગ છે : અધેોભાગ, 
ઊર્ધ્વભાગ, તીયગૂભાગ. 

“સાધક આંખોને સંયત કરી શરીરની પ્રેક્ષા કરે. તેની 
ગ્રેક્ષા કરનાર તેના ત્રણે ભાગોને જાણી લે છે.” 

“જે સાધક વર્તમાન ક્ષણુમાં શરીરની અ'દર થનાર 
સુખ-ડુઃખની વેદનાને (દ્રષ્ટાભાવથી) જુએ છે, વર્તમાન ક્ષણુની 
“મોજ કરે છે, તે જ સાધક અપ્રમત્ત બની શકે છે.''૨ 

શરીરપ્રેક્ષાની આ પ્રકિયા અ'તઝું ખ થવાની પ્રકિયા છે. 
સામાન્ય રીતે ખહારની તરફે પ્રવાહિત થનાર ચૈતન્યની 
ધારાને અ'દરની તરક્‌ પ્રવાહિત કરવાનું પ્રથમ સાધન સ્થૂળ 
શરીર છે. શરીરપ્રેક્ષાથી પહેલાં શરીરના ખહારના ભાગને 


૧, આયારા ૧/૧૨૧ 
ર, એજન ૫/૨૧ 


પ્્ઝે 
છિ 


જેઈએ છીએ. પછી શરીરની અ'દર મનને લઇ જઈ આંતર 
ભાગને નેરઈએ છીએ. 'શરીરનાં સ્થૂળ અને સૂક્મ સ્પદનોને 
જેઈએ છીએ, શરીરની અ'દર જે કાંઇ છે તેને ન્નેવાને 
પ્રયત્ન કરીએ છીએ. આપણી કેષ-સ્તરીય થેતના જે દરેક 
જ્ેષની પાસે છે તેને આપણે પ્રેક્ષા દ્રારા જાગૃત કરીએ 
છીએ. ચેતનાના જે ભાગ સુષુપ્ત અને કુંઠિત છે, તેમને 
જાઝૃત કરીએ છીએ. શરીરને પ્રત્યેક કલુ ચિત્તના આદેશને 
સ્વીકારવા માટે તત્પર હાય છે કે તે જાગૃત થઈ જય અને 
મનની સાથે તેનું સંબંધ-સૂત્ર જેડાઈ જાય, પરંતુ જ્યારે 
જાગૃત કરવાને પ્રયત્ન નથી થતો ત્યારે તે મૃચ્છામાં જ રહી 
જાય છે, અને આવી પરિસ્થિતિમાં ચિત્તનો આદેશ ત્યાં સુધી 
પહાંચી શકતો જ નથી. તેએ નિષ્કિંય જ થઈ જાય છે, 
સ્થૂળ શરીરની અંદર તેજસ્‌ અને કર્મ આ બે સૂક્મ શરીર 
છે. તેમની અંદર આત્મા છે. સ્થૂળ શરીરની ક્રિયાઓ અને 
સંવેદનાને જેવાના અભ્યાસ કરનાર જ ધીરે ધીરે તેજસ 
અને કર્મશરીરને જેવા લાગી જાય છે. શરીરપ્રેક્ષાનો દેઢ 
અભ્યાસ અને મનના સુશિક્ષિત થયા પછી જ શરીરમાં 
પ્રવાહિત થનાર ચૈતન્યની ધારાનો સાક્ષાત્કાર થવા માંડે છે. 
જેમ જેમ સાધક સ્થૂળથી સૂક્મ દર્શન તરક્‌ પ્રગતિ કરે છે 
તેમ લેમ તેનો પ્રમાદ ઘટતો જાય છે. 

સ્થૂળ શરીરની વર્તમાન ક્ષણુને જેનાર જાગૃત ખની 
જાય છે. કોઈ ક્ષણુ સુખરૂપ નીવડે છે તો કેઈ ક્ષણુ દુઃખ- 
રૂપ નીવડે છે. ક્ષણુને નેનતાર સુખાત્મક ક્ષણુ તરફ રાગ 
કરતો નથી કે દુઃખાત્મક ક્ષણુ પ્રત્યે ટ્રેપ પણુ રાખતો! નથી. 
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તે ફક્ત જુએ છે અને જાણે છે. 

“શરીરની પ્રેક્ષા કરનાર શરીરની અંદર પહોંચીને 
શરીર-ધાતુઓને જુએ છે અને ઝરતા વિવિધ આંતર-સ્રાવાને 
પણુ જુએ છે.” ન 

જેવાને પ્રયાગ ખૂબ જ મહત્ત્વપૂર્ણું છે. તેનું મહત્ત્વ 
ત્યારે જ અનુભવાય છે, જ્યારે મનની સ્થિરતા, દઢતા અને 
સ્પષ્ટતાથી દશ્યને નેવામાં આવે છે. શરીરનાં પ્રકંપનોને જેવાં, 
તેની ખૂખ જ અ'દર પ્રવેશીને અ'દરનાં પ્રક'પનોને જેવાં, 
મનને બહારથી અંદર લઈ જવાની આ પ્રકિયા છે. શરીરનું 
જેટલું પ્રમાણુ છે તેટલું જ આત્માનું પણુ છે, જેટલું આત્માનું 
પ્રમાણુ છે તેટલું જ ચેતનાનું પણુ છે. અર્થાત્‌ શરીરના 
કણુકણુમાં ચૈતન્ય વ્યાપ્ત છે. એટલા માટે શરીરના પ્રત્યેક 
કણુમાં સંવેદના થાય છે. તે સંવેદનથી મતુષ્ય પોતાના સ્વરૂપને 
જુએ છે, પાતાના અસ્તિત્તતે ઓળખે છે અતે પોતાના 
સ્વભાવનો અનુભવ કરે છે. શરીરમાં થનાર સંવેદનને નવાં 
તે ચતન્યને જેવા સમાન છે. તેના માધ્યમથી જ આત્માને 
નેવાને છે. 

શરીર-પ્રેક્ષાના સખ્ય આધાર, મૂલાધાર છે : આખાયે 
શરીરમાં ચૈતન્ય ન્યાસ છે, આખાયે શરીરમાં પ્રાણુધારા 
પ્રવાહિત છે, આખાયે શરીરમાં જ્ઞાનતંતુ (5૯050૬ 0૯૬૪૯) 
અને કર્મ-ત'તુ (110૬૦# 'ંતઃ?ડ) ફેલાયેલાં છે. શરીરગ્રેક્ષા 
ક્રારા આખાયે. શરીરમાં વ્યાપ્ત ચૈતન્યને જાગૃત કરી શકાય 
છે. પ્રાણુ-પ્રવાડુને સંતુલિત કરી શકાય છે. જ્તાનત'તુએઓ 


૧. આયારા ૨/૧૩૦ 


દ્ન્ય 
ન 


તેમ જ કર્મત'તુઓની ક્ષમતાનો વિકાસ કરી શકાય છે. 
પરિણામે જ્યાં ચેતના પર આવેલ આવરણુ ટ્વર થાય છે, 
ત્યાં સાથે જ પ્રાણુ-શક્તિ, સાન-ત'તુ તેમજ કર્મ- 
ડિ ૯ ક... ડમ થુ 
ત'તુનો પર્યાપ્ત ઉપયોગ તથા માંસપેશીઓ કે રક્ત-સંચાર 
(810૦તં લત્તતપાં્રધંબ0)ની ક્ષમતામાં સંતુલનતા માધ્યમથી 
અભિષ્ટ માનસિક લેમ જ શારીરિક લાભ પ્રાપ્ત કરી 
શકાય છે. 


૩1 


૮. (] ચેતન્ય-કેન્દ્ર-પ્રેક્ષા 2 


આપણી વૃત્તિઓ, ભાવ કે આદતો વિશુદ્ધ કરવા 
માટે પ્રથમ તો એ સમજવું જરૂરી છે કે અશુદ્ધિના ઉદ્દભવ 
કશ્ચાંથી થાય છે અને તેનું પ્રગમટીકરણુ કયાંથી થાય છે. ને 
આપણે તે ત'ત્રને સારી રીતે સમજી લઇશું તો તેને શુદ્ધ 
કરવામાં ખૂબ જ સરળતા રહેશે. આપણે યેગશાસ્રની દૃણિ 
અને વર્તમાન શરીરશાસ્ત્રની દષ્ટિ--આ ખંને દદિએ તેના 
પર વિચાર કરવે। પડશે. 


વર્તમાન વિજ્ઞાનની દછિ અનુસાર આપણા શરીરમાં 
ખે પ્રકારની ગ્રંથિઓ છે? (૧) વાહિનીયુક્ત (૨) વાહિની- 
રહિત (પપવ્વ્ડ), આ વાહિનીરહિત ગ્રંથિઓ અંતઃસાવી 
હાય છે. તેને “એન્ડૉકાઈન ગ્લેન્ડઝ' પણુ કહેવામાં આવે છે, 
પીનીયલ, પિચ્ચુટરી, થાયરાઈડ, પેરાથાયનઈડ, થાઈમસ, 
એન્ડ્રીનલ, ગોનાડ્સ અને સ્પ્લીન--આ ખધી અંતઃસાવી 
ગ્ર'"થિઓ છે. તેમતા સવને હોર્સાન કહેવામાં આવે છે. 
આપણી શારીરિક, માનસિક અને ભાવનાત્મક પ્રવૃત્તિઓનું 
સંચાલન આ ગ્ર'થિઓ દ્વારા ઉત્પન્ન થતા સાવે। (હોર્સાન)ના 
માધ્યમથી થાય છે. આપણી બધી જ ચૈતન્ય ક્િયાઓનું 
સંચાલન આ ગ્ર'થિત'*ત્ર દ્વારા થાય છે. એટલે જ તે ગ્ર'થિઓને 
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ચૈતન્યકેન્દ્રોની સંસા-નામકરણુ આપવામાં આવ્યું છે. 

માનવને જેટલી ટેવો પડે છે તેનું મૂળ ઉદ્ગમ સ્થાન 
ગ્ર"થિ-ત'ત્ર છે. આપણા શરીરના બે સુખ્ય ભાગ છે: એક 
નાડી ત'ત્ર (!પટ₹૪૦૫૩ 55૬૯10) ખીજુ” ગ્ર"*થિત'ત્ર તાડી-- 
ત'ત્રમાં આપણી બધરી વૃત્તિઓ અભિન્યક્ત થાય છે, અનુ- 
ભવમાં આવે છે અને પછી તે વ્યવહારમાં ઊતરે છે. 
વ્યવહાર, અનુભવ કે અભિન્યક્તિકરણુ-આ બધાં જ નાડી- 
ત'ત્રનાં કામ છે, પર'તુ ટેવોનો જન્મ, તેની ઉત્પત્તિ ગ્ર'થિઃ 
ત'ત્રમાં થાય છે. જે આપણી અંત:સાવી ગ્ર*થિઓ છે, તેમાં 
ટેવો જન્મ લે છે. તે જ ટેવો મગજ સુધી પહોંચે છે, 
અભિવ્યક્ત થાય છે અને પછી તે વ્યવડારમાં પરિણુમે છે. 
એટલા માટે જ વિજ્તાનમમાં એક નવા શબ્દનો પ્રયોગ થયો 
છે--'ન્યૂરાએન્ડોકાઈન સિસ્ટમ'--તેતો અથ* ગ્ર'થિ-ત'ત્ર અને 
નાડી-ત'ત્રનું સંયુક્ત કાર્ય-ત'ત્ર. આ જ સંચુક્ત-ત'ત્ર “અધરર- 
ચેતન મન' છે. એ મગજને પણુ પ્રભાવિત કરે છે. અર્થાત્‌ તે 
મગજથી પણુ અધિક મૂલ્યવાન છે. જે તેને ચોગ્ય સાધનો 
દ્વારા સંતુલિત કરવામાં આવે છે તો! બધી જ અનિષ્ટ 
ભાવનાઓથી સુક્તિ મળે છે. 

અતઃસ્રાવી ગ્ર*થથિઓમાં નીચેની ગ્ર"થિઓ-ઉપવૃક્ઝ 
ગ્ર"થિએ (એડ્રીનલ) અને જનનગ્ર'થિઓ (ગોનાડૂંસ)-વૃત્તિઓઆ 
ઉત્પન્ત થવાનાં આ સ્થાન છે. કામવાસનાતું સ્થાન જનનગ્ર'થિ 
(ગોનાડ્સ) અને ભય, આવેગ તથા ખરાબ ભાવો ઉત્પન્ન 
થવાનું સ્થાન એડ્‌ીનલ ગ્ર'થિઓ છે. ચેગશાસ્રની ભાષામાં 
તેને મણિયુર ચક (તેજસ્‌ કેન્દ્ર) અને સ્વાધિષ્ઠાન ચક 
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(સ્વાસ્થ્ય કેન્દ્ર) કહેવામાં આવે છે. ફરતા, વૅર, મૂર્છા વગેરે 
શ્વાસ્થ્યકેન્દ્રમાં ઉત્પન્ન થાય છે. તૃષ્ણા, ઈર્ષ્યા, ઘણુ, ભય, 
કષાય અને વિષાદ મણિપુર ચક (તેજસ-કેન્દ્ર)માં ઉત્પન્ન 
થાય છે. 


જ્યારે આપણું મન-આપણા વિચાર નાભિથી નીચેના 
ભાગમાં શક્તિ-કેન્દ્ર સુધી દોડે છે, દોડતા રહે છે ત્યારે 
ખરાખ વૃત્તિઆ ખદખદવા માંડે છે. પછીથી તે ખહાર બવે 
છે અને છેલ્લે ટેવનું સ્વરૂપ પકડી લે છે. 

%્રોધ, કલહ, ઇર્ષ્યા, ભય, દ્વેષ વગેરેના કારણે એ 
ગ્ર"થિએ વિકૃત બને છે. આ આવેગોાથી એડ્રીનલ ગ્ર'થિ 
સોથી વધારે પ્રભાવિત થાય છે. જ્યારે આ અનિષ્ટ ભાવનાઓ 
જાગે છે ત્યારે એડ્ીનલ ગ્ર'થિને વધારે પડતો શ્રમ કરવે 
પડે છે અને ખીજી ખધી ગ્ર'થિએઓને પણુ અતિશ્રમ કરવે 
પડે છે અને તે પણ થાકી જાય છે અને તદન શિથિલ ખની 
જાય છે. ગ્ર'*થિઓની શક્તિ ક્ષીણુ થઇ જાય છે, પરિણામે 
શારીરિક અને માનસિક સંતુલન તૂટી જાય છે. એટલા માટે 
જ એ ખૂબ આવશ્યક છે કે આપણે એ આવેગો અને 
ભાવનાઓ પર નિય'ત્રણુ કરીએ. આવેગોને ખૂબ જ સમજ- 
દારીથી સમજીએ, તથા ગ્રથિએ પર વધારે શ્રમ ન પડવા 
દઈએ. ગ્ર'થિએ પર વધારે શ્રમ ન પડે તેનો મૂળ ઉપાય 
“ચૈતન્ય-કેન્દ્ર-પ્રેક્ષા' છે. 

શ્વાસ-પ્રેક્ષા, શરીર-પ્રેક્ષા અને ચૈતન્યકેન્દ્રોની પ્રેક્ષા 
-આ ખધાં ગ્ર'“થિઓએને સક્રિય કરવાનાં જ સાધનો છે. 
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આપણે ચૈતન્ય-કેન્દ્રો (શ્ર"થિએ) પર ધ્યાન કરીએ તો જ 
સક્રિય થશે. 

જેમ જેમ આપણું ધ્યાન હુંદય (આનંદ-કેન્દ્ર)નાં ઉપરનાં 
ચેતન્યક્રેનદ્રો પર વધારે કેન્દ્રિત થશે, તેમ તેમ તે વધારે 
સકિય થતાં જશે. તેની સકિયતાથી ભય નાશ પામશે, 
આવેગ સમાપ્ત થશે અને અનિષ્ટ ભાવનાઓ પણુ સમાપ્ત 
થશે. અને એક નવુ' જ ક્વાર-આયામ ખૂલરેો. નવે 
આન'દ, નવી સ્ફૂતિ તથા ઉલ્લાસ પ્રાપ્ત થશે. ચૈતન્ય- 
કેન્દ્રોની પ્રેક્ષા માત્ર મહત્ત્વપૂર્ણ જ નથી, પણુ વાસ્તવમાં 
અધ્યાત્મ-વિકાસનું સર્વોત્તમ સાધન છે. 
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0 ૯. લેશ્યા-ધ્યાન [1] 


લેશ્યા એવુ' ચૈતન્યસ્તર છે જ્યાં પહાંચવાથી ન્યક્તિત્વનું 
રૂપાંતર થાય છે. 

યેતનાની ભાવધારાને લેશ્યા કહેવામાં આવે છે, 

લેશ્યાના બે પ્રકાર છે: દ્રન્લલેશ્યા અને ભાવલેશ્યા. 
પૌદૂગલિક 2195વ્યા લેશ્યા અને આત્મિક લેશ્યા. તે નિરંતર 
ખદલાતી જ રહે છે. લેશ્યા પ્રાણીની “ઓરા' (આભામ'ડલ)નું. 
નિયામક તત્ત્વ છે. ઓરામાં કોઈ વખત કાળા, કોઇ વખત 
લાલ, કોઈ વખત પીળો, કોઈ વખત નીલે અને કોઈ 
વખત સફેદ ૨૫.ગ નીખરે છે. ભાવને અતુરૂપ રગ બદલાતા 
જ રહે છે. 

કષાયના તર'ગો અને કષાયની શુદ્ધિ થવાથી ઉત્પન્ન 
થનાર ચૈતન્યતર'ગો, એ બધા જ તર'ગોાને ભાવના રૂપમાં 
નિર્માયુ કરવા અને એ વિચારને કર્મ અને ક્રિયા સુધી પહોં" 
ચાડવો એ લેશ્યાનું કામ છે. લેશ્યા જ સૂક્ષ્મ અને સ્થૂળ 
શરીર વચ્ચેનું સંપર્ક-સૂત્ર છે. 

લેશ્યાના છ પ્રકાર છે : કૃષ્યુ, નીલ, કાપોત, તેજ સ્‌, 
પદ્મ અને શુકલ. તેમાં પ્રથમ ત્રણુ અર્ુભ છે અને અ'તિમ 
ત્રણુ શુભ છે. 


36 


આપણી વૃત્તિઓ, ભાવ કે આદતો આ બધાંને ઉત્પન્ન 
કરતાર સશક્ત ત'ત્ર લેશ્યા-ત'ત્ર છે. ખરાબ આદતોને ઉત્પન્ન 
કરનાર ત્રણુ લેશ્યાએ છે. કૃષ્થુ લેશ્યા, નીલ લેશ્યા અને 
કાપાત લેશ્યા. ફરતા, હિ'સા, કપટ, પ્રવ'ચના, પ્રમાદ; 
આલસ્ય વગેરે જેટલા પણુ દોષો છે તે બધા જ આ ત્રણ 
લેશ્યાઓથી ઉત્પન્ન થાય છે. 

લેશ્યાના પશિવ્ત'ત દ્વારા જ જીવનમાં ધર્મ સિદ્ધ 
થઈ શકે છે. જ્યારે કૃષ્ણુ, નીલ અને કાપોત આ ત્રણે 
લેશ્યાએ બદલાઈ જાય છે અને તેજે, પદ્મ અને શુકલ એ 
ત્રણે લેશ્યાઆ અવતરે છે ત્યારે પશિવર્તન થાય છે. લેશ્યાને 
બદલ્યા વગર જીવન બદલી શકાતું નથી. તે કેવળ કોરું તત્ત્વજ્ઞાન 
જ નથી, પરિવત'ત માટેનો ઉપાય છે, અભ્યાસતું સાધન છે. 


વ્યક્તિત્વનું રૂપાંતરણુ લેશ્યાની ચેતનાના સ્તર પર થઇ 
શકે છે. ને લેશ્યા શુદ્ધ હશે તો વ્યક્તિત્વમાં પરિવર્તઃન 
થશે. ને લેશ્યાએ અરુદ્ધ હશે તો પણુ વ્યક્તિત્વમાં પરિ- 
વ્તઃ'ન થશે. બન્ને બાજુએથી રૂપાંતર થશે. પણુ પ્રશ્ન ઉદૂભવે 
છે કે ત્યાં સુધી આપણે કેવી રીતે પહોાંચવુ' ? આપણે 
ર'ગની મદદ લેવી પડશે. ર'ગ આપણા વ્યક્તિત્વને અત્ય'ત 
પ્રભાવિત કરે છે. ર'ગ સ્થૂળ વ્યક્તિત્વ, સૂક્મ વ્યક્તિત્વ, 
તેજસ્‌ શરીર અને લેશ્યાત'ત્રને પણુ પ્રભાવિત કરે છે. ને 
આપણે ૨'ગોની ક્રિયાઓને અને તેનાથી થતા મનેવેજ્ઞાનિક 
પ્રભાવાને સમજી લઈએ તે વ્યક્તિત્વના રૂપાંતરણુમાં 
આપણુને ખૂખ જ સહુયોગ મળે છે. 

લેશ્યાધ્યાન દ્રારા આ ત્રણે લેશ્યાએ પરિવર્તિત થઈ 
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જાય છે. યુષ્ણુલેશ્યા શુદ્ધ થતાં થતાં નીલલેશ્યા, નીલલેશ્યા 
ક્રાપોતલેશ્યા અને કાપોતલેશ્યા તેન્નેલેશ્યા ખની જાય છે. 
આપણી અધ્યાત્મ-યાત્રા તેન્નેલેશ્યાથી, લાલ ૨'ગથી શર્‌ થાય 
છે. તેનેલેશ્યાના ૨'ગ ખાલસૂય જેવો છે અને ૨'ગનું મને.- 
વિજ્ઞાન બતાવે છે કે અધ્યાત્મની યાત્રા લાલ રંગથી જ શરૂ 
થાય છે. તેજેલેશ્યામાં આવતાંની સાથે જ આદતોમાં આપો" 
આપ પરિવત*ન થવા માંડે છે: તેમાં સ્વાભાવિક રીતે જ 
રૂપાંતર શરૂ થવા માંડે છે, પદ્મલેશ્યામાં વિશેષ ખદલાતું 
જાય છે. શુકલલેશ્યામાં પહોંચતાં જ ન્યક્તિત્વનું પૂર્ણઃ રૂપાં- 
તર (1'105701100801010) થઈ જાય છે. 

ભાવધારા (લેશ્યા)ના આધાર પર જ આભામ'ડળમાં 
પણુ પરિવત*ત થાય છે. લેશ્યા ધ્યાન દ્વારા આભામ'ડળને 
અદલવાથી ભાવધારા પણુ બદલાઈ જાય છે. આ દટ્ટિથી 
લેશ્યા ધ્યાન કે ચમકતા ૨'ગોતું ધ્યાન ખૂખ જ મહત્ત્વપૂર્ણ 
છે. આપણી ભાવધારા જેવી હોય છે તેને અતુરૂપ જ 
માનસિક ચિ'તન તથા શારીરિક સુદ્રાએ ખને છે. આ ભૂ(મિ- 
ક્રામાં લેશ્યા ધ્યાનની ઉપયોગિતા ખૂબ જ વધી જાય છે. 

બન્ને સ્થિતિઆ આપભી સમક્ષ છેઃ એક સ્થિતિ 
વિશુદ્ધ અધ્યવસ્રાય અને વિશુદ્ધ લેશ્યાની, બીજી સ્થિતિ 
અશુદ્ધ અધ્યવસાય અને અશુદ્ધ લેશ્યાની. જેમ જેમ સાધનાની 
શક્તિ વધશે લેમ તેમ કષાય મ'& થશે અને અધ્યવસાય; 
લેશ્યા, ભાવ, કર્મ અને વિચાર પોતાની મેળે જ શુદ્ધ 
થવા માંડશે. 
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ભૂતકાળ વીતી જાય છે, ભવિષ્ય આવવાનો ખાકી 
હોય છે, જીવિત ક્ષણુ વર્તમાન હાય છે, ભૂતકાળના - સંસ્કારે- 
ની સ્મૃતિથી ભવિષ્યની કલ્પતાઆ અને વાસનાએ જાગે 
છે. વર્તમાન હ્ષણુના અનુભવ કરનાર, સ્મૃતિ અને કલ્પના 
અન્નેથી બચી જાય છે. સ્મૃતિ અને કલ્પના રાગદ્વેષયુક્ત 
ચિત્તનું નિર્માણુ કરે છે. જે વર્તમાન ક્ષણુના અતુભવ કરે 
છે તે સહજરૂપે રાગ-દ્રેષથી સુક્ત રહી શકે છે. આ રાગ- 
ક્રેષશૂન્ય વર્તમાન ક્ષણુ જ સ'વર છે. રાગદ્વેષશૂન્ય વતમાન 
ક્ષણુમાં જીવનાર ભૂનકાળના સંચિત કર્મ સંસ્કારના ખંધનેો 
નિરોધ કરે છે. આમ વર્તમાન ક્ષણુમાં જીવનાર ભૂતકાળનું 
પ્રતિકરમણુપ વર્તમાનનું સંવરણુ૨ અને ભવિષ્યનું પ્રત્યાખ્યાન* 
કર્‌ છે. 

“તથાગત?” ભૂતકાળ અને ભવિષ્યકાળના અર્થને નથી 
જેતા. કલ્પનાને છોડનાર મહષિ વત'માનનો અનુપશ્યી (દષા) 
બની, કર્મશરીરનું શોષણુ કરી તેને ક્ષીણુ કરી નાંખે છે” * 

૧, ભૂતકાળમાં કરેલ દુષ્કૃત્યાથી પાછા ફરવું તે “પ્રાતિક્રમણુ' છે. 
૨. વત્ષ્માનમાં દુષ્કૃત્યાથી નિનૃત થવું “સ'વરણુ' છે. 
૩. ભવિષ્યકાળમાં દુષ્કૃત્યા ન કરવાના સ'કલ્પ કરવા તે 


“ત્યાખ્યાન' છે. 
૪, વતમાનમાં સદા દ્રષ્ટાભાવમાં રહેતાર “તથાગત” કહેગાય છે. 


૫. આયારા ૩/૬૦ 
૩9 


દ્રયકરિયા ચિત્તનો વિક્ષેપ છે અને સાધતા માટે 
વિધ્ન છે. ભાવકિયા જાતે જ સાધના અને સ્વય' ધ્યાન છે. 
આપણે ચાલીએ છીએ અને ચાલતા સમયે આપણી ચેતના 
જાગૃત રહે છે, “આપણે ચાલી રહ્યા છીએ'”--તેની જે. 
સ્મૃતિ રહે છે-આ ગતિની ભાવક્રિયા છે. તેનું સૂત્ર એ છે 
કે “સાધક ચાલતા સમચૈ પાંચે ઈ'દ્રિયાના વિષય પર મનને 
કેન્દ્રિત ન કરે, આંખોથી કાંઈક દેખાય, શખ્દ કાન પર 
અથડાય, ગંધતા પરમાણુ પ્રવાહિત થાય, ઠંડી કે ગરમ 
હુવા શરીરને સ્પર્શ કરે; આ બધાંની સાથે તે પોતાના 
મનને ન જેડે. રસની પણુ સ્મૃતિ ન કરે. 

સાધક ચાલતી વખતે સ્વાધ્યાય ન કરે મનને સંપૂણું 
રિક્ત-ખાલી રાખે સાધક “ચાલનાર' ન રહૅ પરંતુ ચાલવું 
બની જાય, તન્મૂર્તિ (મૂર્તિમંત) ગતિ ખની જાય. તેનું ધ્યાત 
ચાલવામાં જ કેન્દ્રિત રહે, ચેતના ગતિને પૂણુ' સ્રાથ આપે. 
આ ગમનયચૈગ છે. 

જ્યારે ચિત્ત શરીર અને વાણીની પ્રત્યેક કિયા સાથે 
જેડાય છે, ચેતના તેમાં વ્યાપ્ત થાય છે ત્યારે તે ભાવકરિયા 
બની નય છે. 

ભાવક્રિયાનું સૂત્ર છે: ચિત્ત કિયમાણુ ક્રિયામય બની 
જાય.પ ઈન્દ્રિયો તે ક્રિયા પ્રત્યે સમપિષ્ત થઈ જાય, હૃદય 
તેની ભાવનાથી પ્રભાવિત થઈ જાય, મત તેતા સિવાય ખી*્ન 
કોઈપણુ વિષયમાં ન જાય. આ સ્થિતિમાં ક્રિયા ભાવકિયા 
ખને છે. 
૧, જે ક્રિયા કરવામાં આવી રહી છે, તે ક્રિયાથી જ અનુ- 


પ્રાણિત થામ. 
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આત્મા સૂક્મ છે, અતીન્દ્રિય છે. એટલા માટે જ 
તે પરાક્ષ છે. ચૈતન્ય તેનો ગશુથુ છે તેનું કાય" જેવું અને 
જાણુવું છે. ચિત્ત અને શરીરના માધ્યમથી જાણુવા અતે 
જેવાની કિયા થાય છે એટલા માટે ચૈતન્વ આપણી પ્રત્યક્ષ 
છે. આપણે જાણીએ છીએ અતે જેઈએ છીએ ત્યારે 
ચૈતન્યની કિયા થાય છે. સમગ્ર સાધનાનો એ જ ઉદ્દેશ્ય 
છે ફે આપણે ચૈતન્યની સ્વાભાવિક ક્રિયા કરીએ. ફક્ત 
જાણીએ અને નેઈએ. આ સ્થિતિમાં અબાધ આનદ અને 
અપ્રતિહુત શક્તિના ધારા પ્રવાહિત રહે છે; પરંતુ મોહ દ્રારા 
આપણુ દર્શન નિરુદ્ધ અને જ્ઞાન આવૃત્ત રહે છે. એટલા 
માટે જ આપણે ફક્ત જાણુવા અને ફક્ત જેવાની સ્થિતિમાં 
નથી રહેતા. આપણે ઘણુ'ખરું સંવેદનાની સ્થિતિમાં હોઈએ 
છીએ. ફક્ત જાણુવું તે જ્ઞાન છે. પ્રિયતા અને અપ્રિયતા 
ભાવથી જાણુવું તે સંવેદના છે. આપણે પદાર્થને કાં તો 
પ્રિયતાની દૃછિથી જેઈએ છીએ, કાં તો અપ્રિયતાની દણિથી 
જોઈએ છીએ. પદાર્થને માત્ર પદાથની દષ્ટિથી નથી જેતા. 
પદાર્થને ફક્ત પદાર્થની દષ્ટિથી ત્તેવા તે જ સમતા છે. તે 
ફક્ત જાણુવા અને જેવાથી સિદ્ધ થાય છે. એમ પણુ કહી 
શકાય કે ફેક્ત જણડું અને નેવું એ જ સમતા છે. જેને 
સમતા પ્રાપ્ત થાય છે તે જ જ્ઞાની ખને છે. જે સ્તાની 
હોય છે તેને જ સમતા પ્રાપ્ત થાય છે. જ્ઞાની અને સામ્ય- 
ચોગી ખંને એકાર્થક છે. 


ઢા 


આપણે ઈન્દ્રિયો દ્રારા જેઈએ છીએ, સાંભળીએ છીએ, 
સૂ'ધીએ છીએ, ચાખીએ' છીએ; સ્પશ્ઞેના અતુભવ કરીએ 
છીએ તથા મનના દ્વારા સંકલ્પ-વિકલ્પ કે વિચાર કરીએ 
છીએ. પ્રિય લાગનાર ઈંન્દ્રિયવિષય અને મનોભાવ 'રાગ' 
ઉત્પન્ન કરે છે. અપ્રિય લાગનાર ઇન્દ્રિય-વિષય અતે મને।- 
ભાવ “દ્વેષ' ઉત્પન્ન કરે છે. જે પ્રિય અને અપ્રિય લાગનાર 
વિષયો અને મનેોભાવોના પ્રત્યે સમ ખને છે, તેના અંતઃ- 
કરણુમાં તે પ્રિયતા અને અપ્રિયતાનો ભાવ ઉત્પન્ન કરતા 
નથી પ્રિય અને અપ્રિય તથા રાગ અને દ્વેષથી પર તે જ 
અની શકે છે જે કે્‌ક્ત જ્ઞાતા અને દણા હોય છે. જે ફેપ્ત 
જ્ઞાતા અને દ્રષ્ટા હોય છે, તે જ વીતરાગ ખને છે 


જેમ જેમ નેતેવા અને જાણુવાતા આપણે! અભ્યાસ 
વધે છે તેમ તેમ ઇન્દ્રિય-વિષય અને મનોભાવ પ્રિયતા અને 
અપ્રિયતા ઉત્પન્ન કરવાનું બંધ કરી દે છે. પરિણામે શાગ 
“અને દ્વેષ શાંત અને ક્ષીણુ થવા માંડે છે. આપણી જાણુવા 
અતે જોવાની શક્તિ વધુ પ્રસ્કુટિત થઈ જાય છે. મનમાં 
કોઈપણુ વિકલ્પ ઊઠે, તેને આપણે નેઇએ, વિચારનો 
પ્રવાહ ચાલી રહ્યો હાય તેને આપણે જેઈએ. તેને જેવાના 
અર્થ થાય છે કૈ આપણુ અસ્તિત્ત્તતે વિકલ્પ્થી ભિન્ન 
'જેઇ લઇએ છીએ. “વિકલ્પ દશ્ય છે' અને “હું દ્રષ્ટા છું' 
--આ લેદનો સપષ્ટ અનુભવ આપણુને થઇ જાય છે. 
'જ્યારે વિચારના પ્રવાહને જેતા જઈએ છીએ ત્યારે ધીરે 
પ્રીરે તેનો પ્રવાહ અટકી જાય છે. વિચારના પ્રવાહને નેતા 
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જેતાં આપલી દર્શનની શક્તિ એટલી સૂક્મતમ થઈ જાય છે 
કે આપણે ખીન્નના વિચારપ્રવાહુને જેવા પણુ શક્તિમાન 
ખની જઈએ છીએ. 

આપણા આત્મામાં અખંડ ચૈતન્ય છે, તેમાં જણુવા 
અને જેવાની અસીમ શક્તિ છે છતાં પણુ આપણુ ખહુ જ 
સીમિત જાણીએ છીએ અને જેઈએ છીએ. તેનું કારણુ પણુ એ જ 
છે કે આપણું જ્ઞાન આવૃત્ત છે, આપણું દર્શન આવૃત્ત છે. 
સોહુને કારણે આ સ્ષિતું સજન થયું છે. મોહ, રાગ અને દ્વેષને 
પ્રિયતા અને અપ્રિયતાના મનોભાવથી પોષણુ મળી ર્યું છે. 
જો આપણે જાણુવા અને જેવાની શક્તિનો વિકાસ ઇચ્છીએ 
તો આપણે સૌથી પ્રથમ પ્રિયતા અને અપ્રિયતાના મનતે- 
ભાવોને છોડવા પડશે. તેને છોડવા માટેનો સૌથી ઉત્તમ ઉપાય. 
“જુઓ અને જાણે!' છે. બીજે કેઈપણુ ઉપાય નથી. આપણી 
અંદર જાણુવા અને જેવાની જે શક્તિ બચેલી છે, આપણું 
ચૈતન્ય જેટલું અનાવૃત્ત છે, તેના જ આપણે ઉપયોગ કરીએ, 
ફક્ત જાણુવા અને જોવાનો જેટલો અભ્યાસ કરી શકીએ 
તેટલો કરવો! જેઈએ. તેનાથી પ્રિયતા અને અપ્રિયતાના મને- 
ભાવ પર ચોટ લાગે છે, લાગશે. તેનાથી જ રાગ-દ્રેષનો 
ચકૅબ્યૂડ તૂટશે. તેનાથી મોહુની પકડ ઓછી થશે. પરિણામે 
સાન અતે દશ'નનું આવરણુ ક્ષીણુ થવા માંડશે. એટલા માટે 
વીતરાગસાધનાનેો આધાર જાણુવું અને નેવું જ બનાં શકે 
છે. માટે જ આ સૂત્રની રથના થઈ છે કે “સમગ્ર જ્ઞાનને 
સાર સામાયિક છે, સમતા છે. 


ત્ર 
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આપણી અંદર શક્તિનો અનંત ખજાનો છે. તે શક્તિનો 
ખૂખ મોટો ભાગ હ'કાચેલા છે, આવૃત્ત છે. ફક્ત અસુક જ 
ભાગ અસ્તિત્વમાં છે અને બહુ જ થોડો ભાગ આપણા 
ઉપચેગગમાં આવી રહ્યો છે. નો આપણે આપણી શક્તિ પ્રત્યે 
જાગરુક હાઈએ તો કૃક્ત અસ્તિત્વમાં રહેલી શક્તિ અને 
આવૃત્ત શક્તિને ઉપયોગની ભૂમિકા સુધી લઈ જઈ શકીએ 
છીએ. 

શક્તિનું જાગરણુ સંયમ દ્વારા કરી શકાય છે. આપણા 
મનની અનેક માંગણીઓ હાય છે. આપણે તે માંગણીઓને 
પૂરી કરતા જ જઇએ છીએ, પરિણામે આપણી શક્તિ સ્ખલિત 
થતી જ જાય છે. તેના જાગરણુતું સૂત્ર “મનની અયોગ્ય 
માંગોના અસ્વીકાર' છે. મનની અયોગ્ય માંગાનો અસ્વીકાર 
એટલે સંકલપશક્તિના વિકાસ. આ જ સંયમ છે. જેનો 
નિશ્ચય (સંકલ્પ યા સંયમ) દઢ હોય છે તેને માટે કાંઈ પણુ 
અઘરું કે અસંભવિત નથી. 

શુભ અને અશુભ નિમિત્ત કર્મના ઉટ્માં પરિવર્તન 
લાવી શકે છે, પરંતુ મનનો સંકલ્પ તે ખધાંથી મોઢું નિમિત્ત 
છે. તેનાથી જેટલું પરિવર્તન થઈ શકે છે, તેટલું અન્ય 


44 


તિમિત્તથી તથી થઈ શકતું. જે પોતાના નિશ્ચયમાં એકનિષ્ઠ 
હોય છે તે જ મહાન કાય સિદ્ધ કરી શકે છે. 


સંયમથી જીવ આસવ (ખરાખ વૃત્તિઓ)નો નિરોધ 
કરી શકૈ છે. સંયમનું ફળ અનાસવ છે. જેમાં સંયમની 
શક્તિ વિકસિત થઈ ચૂકી છે, તેમાં વિજાતીય દ્રવ્યને પ્રવેશ 
થઈ શકતે] નથી. સંયમી મનુષ્ય ખહારનાં દબાણને વશ 
થતો જ નથી, પ્રભાવિત પણુ નથી થતેો.. સંયમનું સૂત્ર છે- 
દરેક કામ સમયસર કરે. દરેક કામ નિશ્ચિત સમયે કરે, 
જો તમે નવ વાગે ધ્યાન કરતા હો કે કરો છે અને પ્રતિદિન 
તે જ સમચે ધ્યાન કરો છો, મનની કોઈ પણુ ખીજી 
માંગને સ્વીકાર નથી કરતા, તો તમારી સંયમ-શક્તિ પખળ 
થઈ જશે. 


સંયમ એક પ્રકારનો ડુશક છે. કુ'શકમાં જેવી રીતે 
શ્વાસનો નિરોધ થાય છે તેવી રીતે સંયમમાં ઇચ્છાને નિરોધ 
થાય છે. ઠં'ડી, ગરમી, ભૂખ-તરસ, બીમારી, ગાળા, માર- 
પીટ મારા-મારી આ અધી જ ઘટતાઓતે સહન કરા. આ 
ઉપદેશ નથી, સંયમનો પ્રયોગ છે. ડૅડી લાગે છે ત્યારે મન 
ગરમ કપડાંની કે સગડી વગેરેની માંગ કરે છે. ગરમી લાગે 
છે તો મન ઠંડાં દ્રવ્યાની માંગ કરે છે. સંયમનો પ્રયોગ 
કરતાર તે માંગાની ઉપેક્ષા કરશે, મનની માંગને જાણી લેરો, 
જેઈ લેશે પણુ તેને પૂરી નહીં કરે. એવું કરતાં કરતાં મન 
માંગ કરવાનું મૂકી દેશે. પછી જે ક'ઈ થરે તે સહજ ભાવથી 
સહૅન કરી શકાશે. 


દ્ર્ડ 


પ્રેક્ષા સંયમ છે, ઉપેક્ષા સંયમ છે. તમે પૂર્ણું એકાગ્રતા- 
થી તમારા લક્ષ્યને નેશે, આપમેળે જ સંયમ થઈ જશે. 
પછી મન, વચન અને શરીરની માંગ તમને વિચલિત નહીં 
કરી શકે. તેની સાથે ઉપેક્ષા-મત, વચન અને રારીરનો 
સંયમ પણુ પોતાની મેળે જ થઈ જાય છે. 

સંયમશક્તિનો વિકાસ આ પ્રક્રિયાથી કરી શકાય છે, 
જે કરવાનું છે કે છોડવાનું છે તેની તમે ધારણા કરો, તેના 
પર મનને પૂર્ણું એકાગ્રતાથી કેન્દ્રિત કરે. નિશ્ષયની ભાષામાં 
તેને બાલી બોલીને તેનું પુનરાવર્તન કરો. પછી ઉચ્ચારને 
મ'દ-ધીમે। કરતા કરતા તેને માનસિક સ્તર પર લઈ જાએ. 
તે પછી જ્ઞાનતંતુઓ 5૯050: પપૅત'૪તડ અને કર્મત'તુઓ 
(100 ઘટ 1પેટત7૯ડ)ને કાર્ય કરવાનો નિદે'શ કરો. પછી 
ધ્યાનસ્થ અને તન્મય થઈ જાએ. આ પ્રક્રિયા દ્રારા આપણે 
શક્તિના તે સ્ોતને પ્રવાહિત કરવામાં સફેળ થઈશું, જ્યાં 
સહન કરવાની ક્ષમતા સ્વાભાવિક હોય છે. 


ગ્ર 
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7 ૧૩-૧૪ ભાવના અને અનુપ્રેક્ષા 0 


ધ્યાનનો અર્શ છે પ્રેક્ષા-જેવું. તેની સમાપ્તિ થયા 
પછી મનની મૂર્છાને તોડનાર વિષયનું અનુચિ'તન કરવું તે 
અનુપ્રેક્ષા છે. જે વિષયનું અતુચિ'તન વારે વારે ફરવામાં 
આવે છે અથવા તો જે પ્રવૃત્તિનો વારે વારે અભ્યાસ કરવામાં 
આવે છે, તેનાથી મન પ્રભાવિત થઈ જાય છે. એટલા માટે 
જ એ ચિ'તન કે અશ્યાસને ભાવના કહેવામાં આવે છે. 

આત્માનું મૌલિક સ્વરૂપ ચેતના છે. તેના બે ઉપયોગ 
છેઃ જેવું અને જાણુવું, આપણી ચેતના આપણને શુદ્ધ 
સ્વરૂપમાં પ્રાપ્ત થઈ નથી એટલા માટે આપણું દર્શન અને 
જ્ઞાન આચ્છાદિત છે, આવૃત્ત છે. તેના ઉપર એક પડદે. પડેલો 
છે; તેને દર્શનાવરણુ અને જ્તાનાવરણુ કહેવામાં આવે છે, તે 
આવરણુ આપણુ જ મોહુ દ્વારા નાંખવામાં આવ્યું છે. આપણે 
તેને નિતાંત જાથુતા નથી કે નિતાંત નેતા પણુ નથી. 
જાણુવા અને જેવાની સાથે સાથે પ્રિયતા કે અપ્રિયતાનો 
ભાલ પણુ થાય છે, જે રાગ અને દ્રેષને ઉત્તેજિત કરે છે. રાગ 
અતે દ્વેષ સોહુને ઉત્પન્ત કરે છે, મોહુ જ્ઞાન અને દર્શનને 
આવૃત્ત કરે છે. આ ચક ચાલ્યા જ કરેછે. આ ચકંને 
તોડવાનો એક જ ઉપાય છે અને તે જ્ઞાતાસાવ કે દ્રછાભાવ. 
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કેવળ જાણુવું, કેવળ નેવું. જે ફક્ત જાણે અને જુએ છે તે 
પોતાના અસ્તિત્વનો ઉપયોગ કરે છે. જે જાણુવા-જેવાની 
સાથે પ્રિયતા કે અપ્રિયતાના ભાવ ઉત્પન્ન કરે છે, તે 
પોતાની નિતાંત જગરુકતામાંથી હટીને મૂર્છામાં ચાલ્યો જાય 
છે. કેટલાક લેકે મૂર્છાને તોડવામાં પોતે જ જાગૃત થઇ 
જાય છે. જે પોતે જાગૃત નથી થતા તેમને શ્રદ્ધાતા બળ 
યર જાઝૃત કરવાને! પ્રયત્ન કરવામાં આવે છે, 

હે અદ્રછટા! તમારુ દર્શન તમારા જ મોહ ક્રારા 
નિરુદ્ધ છે; એટ્લા માટે જ તમે સત્યને નથી જોઈ શકતા, 
તમે સત્યતે નથી જેઈ રહ્યા, એટ્લા માટે તમે તેના પ૨ 
શ્રદ્ધા રાખે।, જે ષ્ટ દ્રારા તમને બતાવવામાં આવી રલ્યુ' છે. 

અનુપ્રેક્ષાના આધાર દ્રષ્ટા દ્વારા પ્રદત્ત બોધ છે. તેનું 
કાય છે, અનુચિ'તન કરતાં કરતાં તે બોધનું પ્રત્યક્ષીકરણુ અને 
ચિત્તનું રૂપાંત૨. 

જે વ્યક્તિને ભાવનાને! અભ્યાસ થઈ નાય છે તેનામાં 
ધ્યાનની યોગ્યતા આવી જાય છે. ધ્યાનની થોગ્યતા માટે 
ચાર ભાવનાઓને અભ્યાસ અત્યંત આવશ્યક છે : 

૧. સ્ાન-ભાવનાઃ રાગ-દ્રેષ અને મૌહથી શૂન્ય થઈ 
તટસ્થ ભાવથી જાણુવાનાો અભ્યાસ. 

૨. દર ન-ભાવનાઃ રાગ-ઠ્રેષ અને સહુથી શૂન્ય થઈ 
તટસ્થ ભાવથી જેવાને અભ્યાસ. 

૩, ચાયિત્ર-ભાવના: રાગ-દ્રેષ અને મોહુથી શૂન્ય 
સમત્વપૂર્ણું આચરણુને! અભ્યાસ. 
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૪- વૈરાગ્ય-ભાવના : અતાસક્તિ, અનાકાંક્ષા અને 
અભયનેો અભ્યાસ. 

મનુષ્ય જેના માટે ભાવના કરે છે, જે અભ્યાસનું 
સુનરાવર્તન કરે છે, તે રૂપમાં તેના સંસ્કાર આકાર પામે છે. 
“આ આત્મસંમાહનની પ્રકિયા છે, તેને જપ પણુ કહેવામાં 
આવે છે. આત્માતી ભાવના કરતાર આત્મામાં સ્થિત થઈ 
જાય છે. “સોહુ'તા જપતેો મર્મ પણુ આ જ છે. “અડ'મઃ- 
ની ભાવના કરવામાં “અહુ'ત્‌' થવાની પ્રક્રિયા શરૃ થઈ જાય 
છે. કોઈ વ્યક્તિ ભક્તિથી ભાવિત થાય છે, કોઈ બ્રહ્માચ્ય'થી 
અને કોર્ઈ સત્સંગથી. અનેક વ્યક્તિ જુટી જુદી ભાવતાઓથી 
ભ્ાવિત થાય છે. જે કોઈ પણુ કુશળ કર્મથી પોતાને ભાવિત 
કરે છે તેની ભાવના તેને લક્ષ્ય -તરફ લઈ જાય છે. 

ભાવના નૌકા સમાન છે. નૌકા યાત્રીને કિનારા સુષ્રી 
લઈ જાય છે, તેમ ભાવના પણુ સાધકને દુઃ ખની પેલે પાર 
પહોંચાડે છે. ન 

પ્રતિપક્ષની ભાવનાથી સ્વભાવ, વ્યવહાર અને આચર- 
ણુને પણુ ખદલી શકાય છે. મોહુકર્મતા વિપાક પર પ્રતિપક્ષ- 
ભાવનાનું નિશ્ચિત પરિણામ હોય છે, ઉપશમની ભાવનાથી 
ક્રોધ, મૃદુતાની ભાવનાથી અભિમાન, ત્રઝુતાની ભાવનાથી 
માયા અને સંતોષની ભાવનાથી લોભને ખદલી શકાય છે. 
'શગ અને દ્વેષતા સંસ્કાર ચેતનાના મૂર્છાથી થાય છે અને 
તે મૂર્છા ચેતના પ્રત્યે જાગરુકતા લાવીને જ તોડી શકાય 
છે. પ્રતિપક્ષ ભાવના ચેતનાની જાગૃતિનો ઉપકેમ છે. એટલા 
માટે તેનું નિશ્ચિત પરિણામ હોય છે. 
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સાધતાકાળમાં ધ્યાન પછી સ્વાધ્યાય અને સ્વાધ્યાય. 
પછી ફૂરી ધ્યાન કરવું જેઈએ. સ્વાધ્યાય અંતર્ગત જપ, 
ભાવના અને અયુ્રેક્ષા-આ ખધાંનો જ સમાવેશ થઇ જાય 
છે. યથાસમય અને યથાશક્તિ આ બધાંના પ્રયોગો! આવશ્યક 
છે. ધ્યાનને સમાપ્ત કરી અનિત્ય વગેરે અનુપ્રેક્ષાઆને। 
અભ્યાસ કરવો! જેઈએ. ધ્યાનમાં થનાર વિવિધ અનુભલવોમાં 
ચિત્તનું કયાંય પણુ આકષ્ષ્ણુ ન હોય, તેમાં ચિત્ત ચૉટી 
ન જાય--આ દષિથી અતુપ્રેક્ષાના અભ્યાસનું મહત્ત્વ છે. 
પર્મ-ધ્યાન પછી ચાર અયુપ્રેક્ષાના અભ્યાસ હિતાવહ છે : 


૨, એકત્વ ગનુગ્રેક્ષા 

૧, અનિત્ય અગપ્રેક્ષા 

૩, અશરષ અનુ્રેક્ષા 

૪. સ'સાર અનુગ્રેક્ષા 
૧, એકત્વ અવુપ્રેક્ષા * 

વ્યક્તિ વિભિન્ન પ્રભાવોથી સંક્રાંત થાય છે અને તે 
પ્રભાવાથી તે એટલે જ બચી નથી શકતી, કારણુ, તે પ્રભા- 
વોને તે સકિયતાથી ગ્રહુણુ કરે છે. તેનાથી બચવાને। ફક્ત 
એક ઉપાય છે અને તે અક્રિયતાની અવસ્થાનું નિર્સાણુ કરવું. 
શ્યાનથી અકિયતાની અવસ્થાનું નિર્માથુ થાય છે. સસુદાયમાં 
રહેતાં રહેતાં એકાકીપણાતો અતુભવ કરવાથી જ આ અવ- 
સ્થાનું નિર્માણુ થાય છે. “હુ' એકલે। છુ' બાકી ખધા સ'યાગ છે? 
સંથાગાને જ પોતાનું અસ્તિત્વ માનવું એ સક્રિયતા છે. 
તેમને પાતાના અસ્તિત્વથી શિન્ન જેવાં, અનુભવવાં એ 
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અકિયતા છે. 

આ એકત્વ અવુંપ્રેક્ષાના લાંબા (છ માસના) અભ્યાસથી 
ખાદ્ય પદાર્થો પ્રત્યે થનાર પોતાપણાની મૂર્છોને તોડી શકાય 
છે. આ વિવેક ડે ભેદજ્ઞાનના પ્રયોગ છે. 

૨. અનિત્ય અનુપ્રેક્ષા : 

શરીરનો યથાભૂત સ્વભાવ અને તેની ક્યાઓનું 
નિરીક્ષણુ કરનાર તેની અંદર થનાર વિભિન્ન આવોને નેવા 
લાગી નનય છે. 

શરીર-દર્શનના અભ્યાસથી શરીરમાં ઉન્પન્ન થનારી 
વિવિધ અવસ્થાઓ સ્પષ્ટ થવા લાગે છે. સાધક વિચારે છે 
કે શરીર અનિત્ય છે. તેં પહેલાં કે પછી, એક દિવસ જરૂર 
સૃત થવાનું છે, વિતાશ અને વિધ્વ'સ તેનો સ્વભાવ છે. એ 
'અધ્રુવ, અનિત્ય અને અશાશ્વત છે. તેનો ઉપચય અને 
અપચય થાય છે. તેની વિવિધ અવસ્થાએ હાય છે. શરીરની 
અનિત્યતાના અતુચિ'તનથી શરીર પ્રત્યે થનાર તીત્ર આસ- 
ક્તિથી મુક્તિ મેળવી શકાય છે. દેઠાસક્તિ જ બધી આસ- 
ક્તિઓનું મૂળ છે. તેના તૂટવાથી બીજા પદાર્થોમાં થનાર 
આસક્તિ પણુ આપમેળે તૂટી જવા માડેં છે. 

૩* અશરણુ અનુષ્રક્ષા : 

જે પોતાતા જ અસ્તિત્વને નથી જ્ાણુતો તે કયાંય 
પણુ સુરક્ષિત રહી શકતો નથી. ધન, પદ્ય અને પરિવાર 
આ ખધુ' જ અસ્તિત્વથી ભિન્ન છે. જે ભિન્ન છે તે કદી 
પણુ રક્ષણુ આપી શકતું નથી 
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અશરણુને શરણુ અને શરણુને અશરણુ માનનાર ભટકી 
જાય છે. પોતાની સુરક્ષા પોતાના જ અસ્તિત્વમાં છે. સ્વય'તા 
રરણુમાં આવવું એ જ અશરણુ અનુપ્રેક્ષાના મૂળ અર્થ છે. 
૪. સ'સાર અનપ્રેક્ષા : 

કોઈ પણુ દ્રવ્ય ઉત્પાદ, વ્યય અને પ્રોન્યતા ચકેથી 
મુક્ત નથી. જેનું અસ્તિત્વ છે, જે પ્રુવ છે, તે ઉત્પન્ન થાય 
છે અને નષ્ટ પણુ થાય છે. પાછું ઉત્પન્ન થાય છે અને કરી 
પાછું નષ્ટ પણુ થાય છે. પાછું ઉત્પન્ન થાય છે અને પાછું 
નણ થાય છે. આ ઉત્પાદ અને વિનાશને કૅમ ચાલ્યા જ 
કરે છે. આ કૅમનું નામ જ સંસાર છે. પરમાણુ-સ્કૈધ 
પરિવતિ્ત થતા જ જાય છે. એક અવસ્થાને છોડીને બીજી 
અવસ્થામાં ચાલ્યા નય છે. જીવ પણુ બદલાતા જ રહે છે. 
તેએ કયારેક જન્મ લે છે અને કયારેક મરે છે. તેએ 
કચારેક માણુસ હોય છે અને કફચારેક પશુ પણુ હોય છે. 
એક જીવનમાં પણુ અનેક અવસ્થાઓ હોય છે. આ સમગ્ર 
પરિવત'ત-ચકનું અનુચિ'તન સાધકને સુક્તિ તરક્‌ લઈ 
જય જે. 
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08 ૧૫. એકાગ્રતા પ 


પ્રેક્ષામાં અપ્રમાદ (જાગરુક ભાવ) આવે છે. જેમ જેમ 
અપ્રમાદ વધતો જાય છે તેમ તેમ પ્રેક્ષાની સઘનતા વધે છે. 
આપણી સફળતા એકાગ્રતા પર નિ્શર છે. અપ્રમાદ કે 
જાગરુક ભાવ ખૂખ જ મહત્તવપૂણું છે. શુદ્ધ ઉપયોગ-કેક્ત 
જાભુવું અને નેવુ' ખૂબ જ મહુત્ત્વપૂણુ" છે. પરંતુ તેતું 
મહુત્ત્ત ત્યારે જ સિદ્ધ થાય છે જ્યારે તે લાંખા સમય 
સુધી નિરંતર ચાલે. નોવા અને જાણુવાની કિયામાં વારે વારે 
અવરોધ ન આવે, ચિત્ત તે ક્રિયામાં પ્રગાઢ અને નિષ્ક'પન 
બની જાય. અનવસ્થિત, અનક્ત અને મૃદુ ચિત્ત ધ્યાનની 
અવસ્થાનું નિર્માણુ નથી કરી શ્રકતું. પચાસ મિનિટ સુધી 
એક આલંબન પર ચિત્તને પ્રગાઢ સ્થિરતાનો અભ્યાસ થવો 
જેઈએ. આ જ સફળતાનું અત્ય'ત મહત્ત્વપૂર્ણ અંગ છે, 
મોટું રહસ્ય છે. આ અવધિ પછી ધ્યાનની ધારા રૂપાન્તરિત 
થઈ જાય છે. લાંભા સમય સુધી ધ્યાન કરનાર પોતાના જ 
પ્રયત્નથી તે ધારાને નવા સ્વરૃપમાં પકડીને તેને વધારે 
પ્રલંબ બનાવી દે છે. 


ન્ય 
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20 ૧૬, ઉપસ પદા £] 


સાધનાની શરૂઆત કરવાની, પૂવે: બધા જ સાધક 
સુખાસનમાં બેસીને શ્રદ્ધાંજલિ આપીને પ્રેક્ષાધ્યાનની ઉપ- 
સમ્પદ્દા સ્વીકારે છે. શરીરને શિથિલ અને મનને તનાવમુક્ત 
કરીને નીચે પ્રમાણેનાં સૂત્રોનું ઉચ્ચારણુ કરે છે : 
“ઝન્મુરિટિગોમિ ઞારાણળાણ 1” 
હું પ્રેક્ષા-ધ્યાતની આરાધના માટે ઉપસ્થિત થયે છું. 
“મગ ગ૩વવવગ્ગામિ |” 
હું અધ્યાત્મ-સાધનાને માર્ગ સ્વીકારું છું. * 
ી “સમત ઝવસવગ્ઝામિ |” 
હું અંતર્દર્શનની ઉપસંપદાનેો સ્વીકાર કરુ છું. 
“સંગત ગ૩વયવસ્ામિ |” 
હું આધ્યાત્મિક અનુભવની ઉપસંપદાને। સ્ત્રીકાર કડુ' છું. 
આ પ્રેક્ષાધ્યાનની ઉપસંપદા છે, તેનાં પાંચ સૃત્રે! છે. 
તેનું પ્રથમ સૂત્ર છે : ભાવકિિયા 
૧, ભાવક્રિયા, 
ભાવક્રિયાના ત્રણુ અર્થ છે : 
૧. વર્તમાનમાં જીયવું. 
૨. જાણીને (સમજશુપૂર્વક) કરવુ'. 
૩, સતત અપ્રમત્ત રહેવુ. 
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વત'માનને જ જાણુવો અને વર્તમાનમાં જીવવું તે જ 
ભાવક્રિયા છે. ચંત્રવત્‌ જીવન જીવવું, કાલ્પનિક જીવન જીવવું 
અને કલ્પનાલોકમાં ઉડ્ડયન કરડું તે દ્રવ્યાંકેયા- છે. પ 

આપણે વધારે પડતો સમય ભૂતકાળની ગડમથલમાં 
કે, ભવિષ્યની ફટપનાએ માં વ્યતીત થાય છે. અતીત પણુ 
વાસ્તવિક નથી અને ભવિષ્ય પણુ વાસ્તવિક નથી. વાસ્તવિક 
“તો માત્ર વતર્માન જ છે. વર્તમાન જેના હાથમાંથી સરી 
જાય છે તે તેને કદી પકડી શકતે નથી. વાસ્તવિકતા તો 
*એ છે કે જે કાંઈ થાય છે તે વતમાનમાં જ થાય છે, 
પરંતુ માનવી તેના પ્રત્યે જાગરુક રહેતો નથી, ભાવકિયાનેો 
પહેલે અર્થ વતમાનમાં જીવવું તે છે. 

ભાવક્રિયાના બીજે અથ જાણીને--સમજીને કરવું. 
ખાપણે જે કાંઈ કરીએ છીએ તે સંપૂણું' મનથી નથી કરતા. 
મનના ટુકડા કરી નાંખીએ છીએ. કામ ડરીએ છીએ પણુ 
મન કયાંચે શટકયા કરે છે. તે કામની સાથે નેડાયેલું નથી 
રહેતું--કામ થાય છે પણુ અમનસ્કતાથી થાય છે. તે કામ 
સકળ પણુ નથી થતું. 

કાય" પ્રત્યે સ'પૂર્ણું સમિત થયા સિવાય તેનું 
પરિણામ જરા પણુ સારુ આવતું નથી. તેમાં શક્તિ પણુ 
વધારે ક્ષીણુ થાય છે, અનાવશ્યક શક્તિનો ન્યય થાય છે 
અને કામ પણુ પૂર્ણું થતું નથી. એટલે આપણે જે સમયે 
જે કામ કરીએ તે સમયે આપણુ ચરીર અને મન ખંતે 

૧. જેમાં ફક્ત શરીરની જ ક્યા હેય, તે દ્રવ્યક્રિયા છે. 
જેમાં ચરીર અને ચિત્ત બન્નેતી સ“યુક્ત ક્રિયા હોય તે ભાવકિયા છે. 
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સાથોસાથ ચાલવાં જેઈએ. ખ'નેની સહયાત્રા થવી જેઈએ. 

ભાવકિયાને ત્રાજે અથ છે--સતત અપ્રમત્ત રહેવું. 
સાધકે ધ્યેય પ્રત્યે સતત અમપ્રમત્ત અને જાગરુક રહેવું 
જોઈએ. ધ્યાનનું પ્રથમ ધ્યેય છે-ચિત્તની નિર્મળતા. આપણે 
ચિત્તને નિમળ ખનાવવું છે. ધ્યાનનું બીજુ' ધ્યય છે-- 
સુષુ્ત શક્તિઓને જાગૃત કરવી. આપણી ધ્યોત-સાધનાનાં 
આ બે ધ્યેય છે. તેમના પ્રત્યે સતત જાગરુક રહેવું તે 
ભાવક્રિયા છે. 

શરીર અને વાણીની પ્રત્યેક કિયા ભાવક્િયા ખની 
જાય છે. જ્યારે મનની ક્યા તેની સાથે થાય છે ત્યારે 
ચેતના તેમાં વ્યાપ્ત થાય છે. 
૨* ગ્રેતિક્રિયા-નિભ્રત્તિ : 

ઉપસસ્પદાનો બીજે અથ છે--કિયા કરવી, પણુ પ્રતિ- 
કિયા ન કરવી. મનુષ્ય પ્રતિક્રિયાતું જ જીવત જીવે છે. તે 
ખાહ્ય વાતાવરણુ અને પરિસ્થિતિથી પ્રભાવિત થઈ કાયર' 
કર્‌ છે. તે આવેગ કે ઉત્તેજતાને વશ થઈ કાર્ય કરે છે, 
આ પ્રતિક્રિયા છે, ક્રિયા નથી. અધ્યાત્મ-સાધનાનો અથ છે 
-- પ્રતિકિયાથી બચલું. સાધક ક્રિયા કરે પણુ પ્રતિક્રિયા ન 
કરે, 
૩. સત્રો 

ઉપસંપદાનું ત્રીજુ' સૂત્ર એટલે--મેત્રી. 

સાધકના પૂરા વ્યવહાર મૈત્રીથી ઓતપ્રોત હોવો 
જેઈએ, તેનામાં મૈત્રીની ભાવનાને! પૂર્ણું વિકાસ થવો! જેઈએ. 
આ ત્યારે જ સંભવિત થાય છે જ્યારે વ્યક્તિ પ્રતિક્રિયાથી 
સર્વથા સુક્ત થઈ જાય છે. નહિ તો ગાળની સામે ગાળ, 
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ઇ'ટનો જવાબ પથ્થરથી, “છે શાટય' સતાર? -આ બધી 
ખઆબતે! ચાલતી જ રહે છે. તેને શેકી શકાતી નથી. તેને 
તે જ વ્યક્તિ રેકી શકે છે જેણું આ સચ્ચાઈને બરાબર 
ગળે ઉતારી હોય કે જે સ્વત'ત્ર અસ્તિત્વમાં જીવનાર 
ધનવાન મતુષ્ય પ્રતિકિયાનું જીવન જીવતે ન હોય. તે માત્ર. 
ક્રિયાનું જીવન જીવે. આ સચ્ચાઈ જ્યારે હૃદય'ગમ થાય 
છે, ત્યારે મેત્રી સ્વય' ફલિત થાય છે. 

૪, સિતાહાર 


ઉપસંપદાનું ચોથુ' સૂત્ર મિતાડાર છે. 

સાધનામાં પરિમિત ભોજનત્તું અત્ય'ત મહેત્ત્પૂર્ણું 
સ્થાન છે. ભોજનને પ્રભાવ ફક્ત સ્વાસ્આ્ય પર જ નથી 
પડતો, ધ્યાન અને ચેતના પર પણુ તેની અસર થાય છે. 
માનવી અનાવશ્યક ખૂબ જ ખાય છે. અનાવશ્યક ભોજન 
વિકૃતિ પેદા કરે છે. ખાધેલું અન્ન સારી રીતે પચી શકતું 
નથી કારણ કે પાચન-રસ પૂણુ માત્રામાં મળી શકતો 
નથી. ભોજન એટલું જ પચે છે જેટલે! તેને પૂરી માત્રામાં 
પાચનરસ મળે છે. બાકી બધુ' ન નકામુ' જાય છે. તેનાથી 
અનેક વિકૃતિઓ ઉત્પન્ત થાય છે. તેનાથી મળ ઉત્પન્ન 
થાય છે. મળ આંતરડાંમાં જામી નાય છે. તેતાથી આખુ'યે 
નાડીત'ત્ર દૂષિત થાય છે. તેનાથી મન અને વિચાર પણુ 
દૂષિત થાય છે. ચેતના પર આવરણુ જામી જાય છે. 


સાધક ફેક્ત શરીરના પોષણુ માટે ભોજન કરે છે. 
તે સ્વાદને માટે કદીયે ભોજન કરલો નથી. જીભને સંતોષ 
આપવે તે સાધકનું ધ્યેય નથી. તેનું ધ્યેય તો છે, શક્તિઓને 
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જાગૃત કરવી, ગતિ આપવી અને તે સિદ્ધ કરવી, માટે જ 
સાધકને ભોજન કરવા અંગેનું સંપૂર્ણ" જ્ઞાન હાવું જર્રી છે. 
અને કયું ભોજન શું પરિણામ લાવે છે તેનું પણુ તેને 
સંપૂણું જ્ઞાન હોવું જેઈએ. 
પ. સોન-- 

ઉપસંપદ્દાનું પાંચમુ' સૂત્ર છે-મિતશાષણુ અથવા 
નૌન-- 

બોલવું એ માટે જરૂરી છે કે આપણું જન-સંપર્કમાં 
છીએ. બોલ્યા વગર રહી શકાતું નથી. પરંતુ સ'યમપૂર્વક 
એણછું બોલવું તે સાધના છે. તેનો અર્થ એવો નથી કૅ 
જીવનભર મૌત જ રહેવું. બિતજરૂરી, અનાવશ્યક ન બોલો, 
બોલવું જ પડે તો ધીમેથી બોલો. આ મધ્યમ માર્ગ સારો 
છે. તેતા દ્રારા બ્યતડારથી અલગ પણુ નથી પડી જવાતુ' 
અને શક્તિનો અપન્યય પણુ નથી થતો. મિતભાષણુ, ઓછું 
બોલવું સાધનાનું મડત્તપૂર્ણુ અંગ છે. તેનાથી શક્તિના 
સંચય થાય છે. 


ગ્ઠ 


2 ૧૭, ધ્યેય [) 


પ્રેક્ષાધ્યાનની સાધનાનું પ્રથમ ધ્યેય ચિત્તને નિર્મળ 
બનાવવું તે છે. ચિત્ત કષાયોથી મલિન રહૅ છે. કષાચોથી 
મલિન ચિત્તમાં જ્ઞાનની ધારા વહી શકતી નથી, આપણી 
અ'દર જ્ઞાન હોવા છતાં પણુ તે પ્રગટ થઈ શકતું, નથી. 
કારણુ ડે વચ્ચે મલિન ચિત્તનો પડદો છવાઇ ગયો છે અને 
તેથી અવરોધ પેદા થાય છે. ચિત્ત નિમળ થતાં જ જ્ઞાન 
પ્રગટ થાય છે. તેતો અવરોધ પલુ નાશ પામે છે. તે 
પારદશી” ખની જાય છે, 


જ્યારે ચિત્ત નિર્મળ હોય છે ત્યારે આપણુને શાંતિના 
અતુભવ આપોઆપ થાય છે. મનનું સંતુલન, મનની સમતા 
અને આન'દનોા અતુભવ પણુ યવા લાગે છે. સાધનાનું પ્રથમ 
ફૂળ આનંદની અનુભૂતિ છે. સાધનાને પ્રાર'.શ તેન્નેલેશ્યાથી 
થાય છે. તેજેલેશ્યાનું પ્રથમ લક્ષણુ આનંદની અનુભૂતિ છે. 
જેવી તેજસ્ની વિઘ્યુતધારા આપણા શરીરમાં પ્રવાહિત થાય 
છે કે તરત જ આન'દનાં કિરણ! પ્રગટવા માંડે છે. જેટલે 
આન'દ છે, જેટલું સુખ છે તે ખધું ય વિદ્યુતકુત છે તેન્ને- 
લેશ્યા આવે છે ત્યારે સુખનો સ્તોત પ્રસ્કુટ્તિ થાય છે. 
તેનેલેશ્યાત્રી આન'દ, પદ્મલેશ્યાથી શાંતિ અને શુકલલેશ્યાથી 
નિમ'ળતા-વીતરાગતા પ્રાપ્ત થાય છે. 


આપણું ધ્યેય છે--મનની નિર્મળતા. આપણુ ધ્યેય 
આન'દની પ્રાપ્તિ નથી. આન'દ પ્રાપ્ત થશે, પર'તુ તે ધ્યેય 
નથી. આનત'દ આપણુ' આલ'બન બનશે. આપણુને આન'દ પણુ 
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મંળશે, શાંતિ પણુ મળશેઃ પરતુ આપણે તેને પાર કરીને 
આગળ પ્રગતિ કરવાની છે. નિર્મળતા આપણું લક્ષ્ય છે. 
નિમ'ળતા આપણી ધ્યેયપ્રતિમા છે. તે સતત આપણી નજર 
સમક્ષ રહેવી ન્નેઈએ. 


ધ્યાનને પ્રારંભ કરતાં પહેલાં પૂર્વભાવના કરો. ભાવનાને 
અથ* છે “કવચનું નિમીણુ'. આપણે આપણી ચારે તરક 
અ'ડાકાર કવચનું નિ્મીણુ કરીએ. તેનાથી બડારના પ્રભાવેો 
કવચની અ'ટ૨ આવશે નહી'. જે કાંઈ આપણે કરવું છે તે 
નિવિ'દને થયા કરશે. કોઈ પણુ આપત્તિ આવશે નહિ. 
કવચનું નિર્મીણુ કેવી રીતે કરવું ? એ પણું એક પ્રશ્ન છે. 
સાધક પોતાના નિયત સ્થાન પર બેસે અને “અહ, અણુ”. 
નો માનસિક જાપ કરે અને સાશ્રે સાથે એ કલ્પના કરે 
કે કિરણે! ચારે તરફે ફેલાઈ રહ્યાં છે. તે સઘન ખની રહ્યાં 
છે. કવચનું નિમૌણુ થઈ રહ્યું છે. થોડા સમય પછી એવે 
અનુભવ થવા લાગરે કે જાણું આખા ચે શરીરની ખહાર 
બેત્રણુ ફૂટ ટ્રર સુધી એક કવચ ખની ગયું છે. તેમાં સાધક 
સુરક્ષિત બેઠો છે. આ ભાવના યોગસાધનાતુ' ખૂબ મોટ' 
આલંબન છે. સાધક તેનો ગાઢ અભ્યાસ ફરે. 


ઉપસંપદાના પાંચ સૂત્ર-સંકલ્પોતો સ્વીકાર, ધ્યેય- 
પ્રતિમાનું નિર્માણુ અને ભાવનાચોગ અર્થાત્‌ કવચ નિર્માણ 
અને પ્રક્રિયાના ઉપચોત્ર આ ખધું* જ શેયાનસાધનાની 
પ્રાથમિક તૈયારીઓ છે. 
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કણે કહ્યું મન ચંચળ છે [હિન્દી-ગુજ.] * 
 શેતનાનું ઊર્ધ્વારોહણ [હિન્દી-ગુજ.] * 
જૈન યોગ [હિન્દી-ગુજ.] 

_ મન જતે જીત [હિન્દી-ગુજ.] 

_ આભામંડળ [હિન્દી-ગુજ..] 

'સંબોધિ * [હિન્દી-ગુજ.] 
' અપને ઘરમે 
પ્રેક્ષાધ્યાન : આધાર અને સ્વરૂપ 
ક __[હિન્દી-ગુજ.] 

પ્ર્ષાધ્યાન : કાયોત્સગે [હિ.-ગુજ.] 
પ્રક્ષાધ્યાન : શ્વાસપ્રન્ના [| ”] 
પ્રેક્ષાધ્યાન : શરીરપ્રેક્ષા કી 
_ પ્રેક્ઞાધ્યાન : ચૈતન્ય કેન્દ્ર પ્રક્ષા [” ”] 

_પ્રજ્ઞાધ્યાન : લેશ્યાધ્યાન [” ”] 
એનેકાન્ત ત્રીજું નેત્ર [હિન્દી-ગુજ.| 
કેસે સોચે ? [હિન્દી-ગુજ.] જ 
એસો પંચણમોક્કરો [હિન્દી-ગુજ.] 

અપ્પાણં શરણં ગચ્છામિ 

મહાવીર કી સાધના કા રહસ્ય 
શૈ, મેરા મન, મેરી શાન્તિ [હિ. અં.] 

* જીવન કી પોથી 
મન કા કાયાકલ્પ ઘટ ઘટ દીપ જલે 
_ જીવનવિજ્ઞાન 
_ શ્રમણ મહાવીર [હિન્દી અંગ્રેજી] 

. મનન ઔર મૂલ્યાંકન 
એકલા ચલો રે # 
_ કર્મવાદ 

અવચેનન મથ સે સંપર્ક 
સત્ય કી ખોજ 
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